Estrategia Didáctica comprensible para el trabajo autónomo en la clase de Educación Física del IED Magdalena Ortega 8 grado ciclo III nocturno by Durán Chaparro, José Hernando & Otálora Avilan, Arnold
1 
 
ESTRATEGIA DIDÁCTICA COMPRENSIBLE PARA EL TRABAJO AUTÓNOMO 
EN LA CLASE DE EDUCACIÓN FÍSICA DEL IED MAGDALENA ORTEGA 8 
GRADO CICLO III NOCTURNO 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
JOSÉ HERNANDO DURÁN CHAPARRO 
ARNOLD OTÁLORA AVILAN 
 
 
 
 
 
 
 
UNIVERSIDAD LIBRE DE COLOMBIA 
CIENCIAS DE LA EDUCACIÓN 
LICENCIATURA EDUCACIÓN BÁSICA CON ÉNFASIS EN EDUCACIÓN 
FÍSICA, RECREACIÓN Y DEPORTES 
BOGOTA D.C. 
2014 
 
 
 
2 
 
ESTRATEGIA DIDÁCTICA COMPRENSIBLE PARA EL TRABAJO AUTÓNOMO 
EN LA CLASE DE EDUCACIÓN FÍSICA DEL IED MAGDALENA ORTEGA 8 
GRADO CICLO III NOCTURNO 
 
 
 
 
 
 
JOSÉ HERNANDO DURÁN 
ARNOLD OTÁLORA AVILAN 
 
 
 
TRABAJO DE GRADO 
 
 
Asesor: 
DAVID PINTO 
 
 
 
 
 
UNIVERSIDAD LIBRE DE COLOMBIA 
CIENCIAS DE LA EDUCACIÓN 
LICENCIATURA EDUCACIÓN BÁSICA CON ÉNFASIS EN EDUCACIÓN 
FÍSICA, RECREACIÓN Y DEPORTES 
BOGOTA D.C. 
2014 
3 
 
 
Nota de Aceptación 
 
_____________________________
_____________________________
_____________________________
_____________________________
_____________________________
_____________________________ 
 
 
 
 
 
_____________________________ 
   Firma del Presidente del Jurado  
 
 
_____________________________ 
               Firma del Jurado  
 
_____________________________ 
               Firma del Jurado  
 
 
 
 
 
Bogotá D.C., 19 de junio de  2014. 
 
4 
 
TABLA DE CONTENIDO 
 
                   pág 
 
1. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA .............................................................. 10 
1.1. ANTECEDENTES ........................................................................................ 10 
1.2. DEFINICIÓN ................................................................................................ 18 
1.3. PREGUNTA DE INVESTIGACIÓN .............................................................. 19 
2. JUSTIFICACIÓN ……………………………………………………………………..20 
3. OBJETIVOS ………………………………………………………………….……….23 
3.1. OBJETIVO GENERAL ................................................................................. 23 
3.2. OBJETIVOS ESPECÍFICOS ........................................................................ 23 
4. MARCO TEÓRICO……………………………………...……………………………24 
4.1. EL TRABAJO AUTÓNOMO ......................................................................... 24 
4.1.1. Las guías metodológicas y su relación con el trabajo autónomo .......... 26 
4.2. LA GUÍA DIDÁCTICA DE TRABAJO AUTÓNOMO ..................................... 27 
4.2.1. Pasos para la iniciación de un programa de guía didáctica .................. 29 
4.2.2. Comprensión de la guía didáctica ......................................................... 29 
4.3. ESTRATEGIAS DIDÁCTICAS PARA EL APRENDIZAJE ........................... 30 
4.3.1. Características del docente como mediador de las estrategias 
didácticas. ....................................................................................................... 31 
4.3.2. Posición del docente en la implementación de las estrategias 
didácticas.. ...................................................................................................... 31 
4.4. LA ACTIVIDAD Y LA EDUCACIÓN FÍSICA COMO ELEMENTOS DEL 
TRABAJO AUTÓNOMO……………………………………………………………....  32 
4.4.1. El calentamiento como parte vital en la actividad física ........................ 34 
4.4.2. La misión del calentamiento.  ................................................................ 35 
4.4.3. La personalización del calentamiento ................................................... 36 
4.4.4. Calidad de vida y estilos de vida saludables ......................................... 36 
5 
 
4.5. LAS CAPACIDADES FÍSICAS COMO MEDIO PARA LA REALIZACIÓN DE 
LA CLASE DE EDUCACIÓN FÍSICA .................................................................. 41 
5. MARCO CONTEXTUAL…………………...………………………………………...45 
6. MARCO LEGAL ……………………………………...………………………………48 
7. METODOLOGÍA ……………………………………………………………………..52 
7.1. ENFOQUE CUALITATIVO ........................................................................... 52 
7.2. MÉTODO DE INVESTIGACIÓN .................................................................. 53 
7.3. INSTRUMENTOS PARA LA RECOLECCIÓN DE INFORMACIÓN ............ 57 
7.3.1.Encuesta de  actividad física .................................................................. 60 
7.4. POBLACIÓN ................................................................................................ 63 
7.5. RESULTADOS DE LA ENCUESTA ............................................................. 64 
7.5.1. Análisis de la encuesta .......................................................................... 65 
8. PROPUESTA DIDÁCTICA…………………………………………………….…….71 
8.1. METODOLOGÍA .......................................................................................... 71 
8.2. JUSTIFICACIÓN DE LAS GUÍAS DIDÁCTICAS ......................................... 72 
8.2.1. Objetivos de las guías didácticas .......................................................... 72 
8.2.2. Los contenidos de las guías didácticas ................................................. 72 
8.2.3. Evaluación ............................................................................................. 73 
9. RESULTADOS DE LA INVESTIGACIÓN…………...…………………………….74 
9.1. LAS ENCUESTAS COMO MEDIO PARA IDENTIFICAR LAS 
MANIFESTACIONES DE LA ACTIVIDAD FÍSICA EN LOS ESTUDIANTES Y 
LOGRAR UNA COMPRENSIÓN DE LAS GUÍAS DIDÁCTICAS........................ 79 
10.CONCLUSIONES……………………………………………………………………82 
BIBLIOGRAFÍA……………………………..…………..……………………………….83 
6 
 
LISTADO DE ANEXOS 
 
“EDUCACIÓN FÍSICA, TRABAJO AUTÓNOMO Y PLANEACIÓN DE CLASES” 
 
                   pág 
 
GUIA No. 1. Tema: Fuerza ……………………………………………………..……..86  
GUIA No. 2. Tema: Fuerza Abdominal ………………………………..……………..91 
GUIA No. 3. Tema: Fuerza del tren inferior (piernas) ………………….…….…….94 
GUIA No. 4. Tema: La velocidad ……………………………………………………..97 
GUIA No. 5. Tema: La flexibilidad  …………………………………………………..100 
GUIA No. 6. Tema: La flexibilidad intervertebral  ………………………………….103 
GUIA No. 7. Tema: La resistencia, fuerza y flexibilidad  ………………………....105 
GUIA No. 8. Tema: La flexibilidad del tronco  ………………………………….….107 
GUIA No. 9. Tema: El salto de altura  ………………………………………………109 
GUIA No. 10. Tema: El salto horizontal  ……………………………………………112 
 
7 
 
LISTA DE GRÁFICAS 
 
           Pág 
 
Grafico 1. Resultado de la encuesta de diario tiempo.……….…………………..…64 
Gráfico 2. Actividades extras..…………………………..……………………………..66 
Gráfico 3. Actividad física ……………………………….……..………………………67 
Gráfico 4. Actividades escolares ..…………………….………………………………68 
Gráfico 5. Actividades familiares ..…………………….………………………………69 
Gráfico 6. Actividades Lúdicas…..……………………..……………………………...70 
Grafico 7. Comprensión de la guía…………………….……….……………………..75 
Gráfico 8. Comprensión del concepto. ..………………..……………………………76 
Gráfico 9. Claridad práctica de la guía……………….……..………………………..77 
Gráfico 10. Claridad de la guía…………………….………………………………….78 
 
8 
 
INTRODUCCIÓN 
 
 
El proyecto está dirigido a los estudiantes del colegio IED Magdalena Ortega  (8º) 
ciclo III nocturno, con el fin de promocionar la actividad física utilizando como 
estrategia las guías didácticas comprensibles haciendo énfasis en su participación 
como parte primordial del triunfo de la investigación. Una guía didáctica motiva, 
orienta, promueve la interacción y conduce al estudiante, a través de diversos 
recursos y estrategias hacia el aprendizaje autónomo, el cual permite  apoyar y a 
su vez complementar la clase de Educación Física. 
 
El objetivo principal del proyecto es la comprensión de la guía didáctica y que ésta 
sea complemento a la clase de Educación Física en los estudiantes del colegio 
IED Magdalena Ortega  (8º) ciclo III nocturno, mediante trabajo autónomo, y que 
esta estrategia le permita al alumno mejorar el aprendizaje educativo. La guía 
didáctica cobra vital importancia, convirtiéndose en pieza clave, por las enormes 
posibilidades de motivación, orientación y acompañamiento que brinda a los 
estudiantes, facilitándoles la comprensión y el aprendizaje, para ello las guías 
deben estar correctamente diseñadas dándole ese toque alusivo a su nombre 
“didáctica”. 
 
Los temas que se abordarán en el marco teórico están relacionados con el trabajo 
autónomo, actividad física, educación física, guía didáctica, y sus relaciones. 
 
La metodología que se implementa será la Investigación Acción, lo cual se centra 
en la posibilidad de aplicar categorías científicas para la comprensión y 
mejoramiento. El proceso de investigación – acción constituye un proceso 
continuo, una espiral, donde se van dando los momentos de problematización, 
diagnóstico, diseño de una propuesta de cambio, aplicación de la propuesta y 
evaluación. 
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El instrumento para evaluar la propuesta y recoger los resultados es el 
cuestionario el cual es un instrumento de investigación con preguntas claras y 
concretas. Este instrumento se utiliza, de un modo preferente, en el desarrollo de 
una investigación en el campo de las ciencias sociales: es una técnica 
ampliamente aplicada en la investigación de carácter cualitativa. 
 
La propuesta metodológica consiste en diseñar guías didácticas de carácter físico 
completamente legibles tanto en texto como en imágenes, las cuales estarán 
dirigidas a los alumnos del ciclo III del colegio IED Magdalena Ortega  (8º) ciclo III 
nocturno, creando la posibilidad de que puedan desarrollar una clase de actividad 
física por medio de trabajo autónomo. 
 
Este proyecto nace desde la observación que se hace a los estudiantes que se 
encuentran en la jornada de la noche y las necesidades que se puedan dar 
partiendo desde la heterogeneidad de la población que allí se encuentra, ya que 
en un curso se puede observar edades cortas de 15 años y edades avanzadas de 
60 años, así que el espacio de Educación Física se hacía compleja y difícil de 
ejecutarla tanto por la variedad de población como por el tiempo destinado por 
parte del colegio a estas actividades y si a esto se le suma los espacios del 
colegio pues aún más se dificultaba la tarea de llevar a cabo  una clase de 
Educación Física. Con la terminación de la jornada de la noche de la Universidad 
Libre, la Educación Física en el colegio IED Magdalena Ortega es nula razón por 
la cual se promovieron las guías didácticas como herramienta para el 
complemento de la clase de Educación Física donde el estudiante tomara parte en 
un proceso de trabajo autónomo que estará supervisado previamente de un 
docente del colegio. 
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1. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA 
 
 
1.1. ANTECEDENTES 
 
Para tener más de claridad sobre la problemática que se está analizando en la 
construcción del proyecto se requiere abordar el problema desde un contexto más 
amplio, en este caso concreto del derecho a la educación, su núcleo esencial lo 
constituyen cuatro derechos: la disponibilidad de la educación, el acceso a la 
educación, la permanencia en el sistema educativo y la calidad de la educación, 
¿por qué se abordan estos conceptos?, la arremetida contra las jornadas 
nocturnas no es nueva: “ya en 1997 el gobierno había expedido el decreto # 3011 
que impuso la organización de los estudios por ciclos en los cuales incluye dos 
grados escolares por cada año lectivo, asestando un duro golpe a la calidad de la 
educación que se imparte a las jornadas nocturnas”1, porque los contenidos de los 
programas académicos sufren una reducción importante o se abordan solamente 
de manera superficial, negando a los estudiantes el derecho a una educación de 
alto contenido científico y condenándolos a la mediocridad absoluta. “Pero hoy la 
arremetida es total; está claro que el gobierno busca acabar con la educación 
pública nocturna, con el pretexto de que la Constitución solo le obliga a 
proporcionar educación a niños y jóvenes entre los 5 y los 15 años de edad”2, en 
lugar de proporcionar soluciones orientadas para  mejorar la calidad, el acceso la 
disponibilidad y la permanencia a la educación, lo que hace el gobierno es poner 
trabas con el propósito de lograr su desaparición, el ultimo pronunciamiento afirma 
que en el próximo año, luego que el reglamento de la Ley Fundamental de 
                                                 
1Tomado de Internet: http://www.colombiaaprende.edu.co/html/productos/1685/articles-
260523_Destacado.pdf  
2Tomado      de      Internet:      http://www.moir.org.co/EL-GOBIERNO-DE-PASTRANA-
PROFUNDIZA.html. 
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Educación establece que se incrementará a seis horas las jornadas matutina y 
vespertina. Significa que la jornada que inicia a las 7:00 de la mañana y que antes 
terminaba a las 12:00 del mediodía, ahora se extenderá hasta la 1:00 de la tarde, 
y la otra finalizará a las 6:00 de la tarde, a partir de esta hora deberá iniciar la 
jornada nocturna hasta las 9:00 la noche; sin embargo el nuevo reglamento no 
habla de la ampliación y fortalecimiento para las jornadas de clases de la noche, 
ahora se le llama una modalidad alternativa, ya que 3 horas diarias para la 
formación no es suficiente y se considera un engaño para los estudiantes. 
 
Por otro lado la Constitución de 1991, las leyes y decretos que la reglamentaron 
desde 1994 abrieron un camino para el fortalecimiento de la educación pública, la 
participación y la democracia en la escuela la Carta Política señala: “La educación 
es un derecho de la persona y un servicio público que tiene una función social; con 
ella se busca el acceso al conocimiento, a la ciencia, a la técnica, y a los demás 
bienes y valores de la cultura. La educación formará al colombiano en el respeto a 
los derechos humanos, a la paz y a la democracia”3. 
 
En cuanto a las reformas educativas en Colombia se ha indicado: “Sin embargo, 
en la práctica, los gobiernos desde finales de los 80 implementaron en forma 
desordenada políticas neoliberales que debilitaron aún más el ya precario sistema 
público: financiación orientada al sector privado, financiación a la demanda, 
focalización del “servicio” en los más pobres, externalización, incremento de la 
cobertura sin proporcional incremento presupuestal, reingeniería para reducir 
costos administrativos a costa de lo pedagógico, concentración en algunas áreas 
básicas y reducción de la planta docente en áreas obligatorias como artes o 
educación física”4. 
                                                 
3 Articulo 67 Constitución Política de Colombia. 
4 Miñana Blasco C. (2008). "Tiempo para el aprendizaje": reformas educativas en Colombia y 
reconfiguración espacio-temporal de las escuelas.  Revista Propuesta Educativa, revista de la 
Facultad Latinoamericana de Ciencias Sociales (FLACSO). 41-50. 
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Con lo anterior se esclarece un poco más la problemática que se está tratando en 
este proyecto parte de ella es la supresión  de la jornada nocturna  a nivel nacional 
y la limitación de la Educación Física y otras áreas suplementarias en estas 
jornadas y por ello la necesidad de observar formas adecuadas autónomas de 
aprendizaje. 
 
La investigación de esta problemática se inició pensando en las necesidades 
educativas del colegio y de los estudiantes del colegio IED Magdalena Ortega, la 
cual nació de la culminación del programa de la Universidad Libre de la jornada de 
la noche, con los estudiantes de Educación Física  que se venía realizando en el 
ya mencionado colegio; que consistía básicamente en que los estudiantes del 
programa de Educación Física de la jornada de la noche realizaba sus prácticas 
en este colegio con estudiantes de validación, se ofrecían 8 programas diferentes, 
para la selección e inscripción con el fin de  que participaran en él teniendo en 
cuenta gustos, factibilidad, edad, y comodidad. El colegio IED Magdalena Ortega 
en este momento no cuenta con practicantes en la jornada de la noche y tampoco 
con un docente en el programa de educación física en esta jornada, situación en 
que se centra nuestro interés. 
 
Al iniciar este proceso de investigación fue indagar mediante una encuesta 
relacionada con actividad física la realización de actividades que hicieran de la 
misma; frente a otras actividades comunes sin relación alguna con actividad física. 
Se elaboró una encuesta de actividad física en la cual se incluían doce actividades 
distintas (transporte, lúdicas, ejercicio físico, laborales, sociales, etc.); y treinta y 
seis componentes (caminar, leer, escribir, intensidad del  ejercicio, etc.),  divididas 
en las veinticuatro horas del día, los estudiantes señalaban el horario y  las horas 
que dedicaban a cada actividad, se le realizó la encuesta a diez estudiantes en 
edades entre dieciséis y dieciocho años, siete hombres y tres mujeres. Esta 
encuesta se realizó con el fin de evidenciar la práctica de actividad física en los 
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estudiantes del ciclo 8º del colegio IED Magdalena Ortega, tomando cinco 
actividades y totalizándolas en un 100 %, la  cual arrojo los siguientes resultados: 
 
Actividad 
física 
Actividades 
familiares 
Actividades 
escolares 
Actividades 
extraescolares 
Actividades 
descanso 
10 % 20% 20% 40% 10 % 
 
La anterior tabla nos indica que el 10% de las personas encuestadas realiza 
actividad física; el 20% de las mismas realizan actividades familiares, así mismo el 
20% realizan actividades escolares; el 40% de los encuestados realizan 
actividades extraescolares; y un 10% de los encuestados ocupan su tiempo libre 
en el descanso, no realizando ningún tipo de actividad física. 
 
Ahora bien, se concluye que efectivamente existen desaciertos con lo que se 
supone debe ser prioritario en un país, lo cual sería la educación a todo nivel. La 
falta de Educación Física está afectando la formación de seres humanos 
integrales puesto que para la mayoría de los colegios esta área no es necesaria 
para el fortalecimiento y crecimiento educativo, social, y personal. En este último, 
el análisis realizado en el colegio  IED Magdalena Ortega donde es el eje central 
de esta investigación; se realiza una encuesta donde se plantean preguntas que 
determinen la frecuencia con la cual se realiza la actividad física, frente a otras 
actividades normales, cotidianas, demuestra que de una margen del 100 % solo el 
10% es dedicada a alguna actividad relacionada con la práctica de la actividad 
física, y un 40% se dedica a actividades extraescolares. 
 
Hay que ver la pasividad de los estudiantes de la jornada de la noche que muchas 
veces prefieren perder el tiempo y no realizar ninguna actividad, por eso es tan 
importante el trabajo autónomo que forma parte de la pregunta de investigación, 
ya que esté hace que el estudiante investigue y no se quede solo con la 
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información que recibe, que se capacite con unas herramientas claras, 
comprensibles y puntuales de trabajo autónomo. 
 
La Universidad Autónoma de Barcelona realizó un estudio en España llamado 
“Autorregulación y trabajo autónomo del estudiante en una actividad de 
aprendizaje basada en las TIC” cuyos autores son los profesores J. Reinaldo 
Martínez-Fernández y Samuel Rabanaque, el cual nos muestra una propuesta de 
trabajo autónomo, utilizando las tecnologías informáticas de la comunicación, 
donde participaron 53 estudiantes del primer curso de psicología de la misma 
Universidad Autónoma de Barcelona que realizaron prácticas de atención y 
percepción al respecto, como resultados favorables en el campo del aprendizaje y 
uso adecuado del tiempo que se dedicó para esa actividad. 
 
Los estudiantes tuvieron acceso a la información teórica, conceptual y empírica 
necesaria. Las consultas se hicieron en el espacio académico de la asignatura en 
una sala de sistemas y algunos estudiantes consultaron con el profesor  vía 
correo electrónico. “La mayoría de las consultas eran referidas a dos aspectos, 
por un lado, cómo manejar el software que permitía realizar el experimento; y por 
otro, sobre las pautas para analizar los datos y elaborar el informe final. 
Finalmente, los estudiantes disponen de dos semanas adicionales para elaborar 
un informe científico con los resultados de la información recogida en las 
distintas aplicaciones del experimento”5. Así fue como los estudiantes trabajaron 
de manera autónoma y utilizaron  los elementos suministrados en dicha práctica, 
obteniendo resultados positivos en su aprendizaje, este estudio nos muestra la 
importancia del trabajo autónomo. 
 
                                                 
5 J. Reinaldo Martínez-Fernández, Samuel Rabanaque. Autorregulación y trabajo autónomo del 
estudiante en una actividad de aprendizaje basada en las TIC Anuario de Psicología, vol. 39, 
núm. 3, diciembre, 2008, pp. 311-331, Universidad de Barcelona España. 
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En Europa el trabajo autónomo se define como un proceso en el cual “el estudiante 
no puede limitarse a recibir pasivamente la información... sino que tiene que asumir 
un papel cada vez más activo tanto en la búsqueda de la misma como en su 
elaboración”6. De este modo, los estudiantes trabajan de manera autónoma y 
manipulando en todo momento algunas variables del experimento correspondiente 
a dicha práctica. 
 
En la Revista Española Wanceulen E.F. Digital, se consignó un artículo titulado “El 
alumnado como constructor de su propio aprendizaje en el área de Educación 
Física” el cual tiene como objetivo mostrar el papel activo y constructivo del alumno 
en su proceso de aprendizaje, donde se reseñan aspectos de interés al tema y 
resalta su importancia dentro de la construcción de este tipo de herramienta de 
aprendizaje.  
 
Se ha considerado a los alumnos como constructores de su popio aprendizaje: 
“Autonomía y constructivismo son dos constructos que no pueden entenderse el 
uno sin el otro. De hecho, en las últimas leyes educativas españolas (LOE, 2006; 
LOGSE, 1990). La autonomía es una de las finalidades de cualquier sistema 
educativo. De tal manera que, cuando el educando es autónomo para trabajar y 
toma decisiones de manera consecuente, está valorando la situación en la que se 
encuentra, midiendo los pros y los contras, y buscando la solución más 
adecuada”7.   
 
En la Universidad de Granada en España fue presentada la tesis doctoral titulada 
como “Valoración de diferentes opciones y estrategias metodológicas empleadas 
en la formación de maestros especialistas en educación física” de Alejandro 
                                                 
6 Méndez Paz, C. (2005). La implantación del sistema de créditos europeo como una oportunidad 
para la innovación y mejora de los procedimientos de enseñanza aprendizaje en la universidad. 
Revista Española de Pedagogía, 63 (230), 43-62 
7 Gómez Rijo, A. (2010). El alumnado como constructor de su propio aprendizaje en el Área de E.F. 
Revista Española Wanceulen E.F. Digital, p.53. 
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Salicetti Fonseca de la Universidad de Granada en España, nos habla del trabajo 
Autónomo y de esa autonomía en el aprendizaje, como los estudiantes valoran 
esas propuestas didácticas orientadas a facilitar el aprendizaje autónomo. En esta 
tesis se menciona a Gibbs que nos dice: " Que el objetivo del trabajo autónomo 
debe ser una preparación para poder ser en el mundo de cambio tiene claras 
ventajas para los individuos y la sociedad”8. 
 
Para Hiler y Paul: “cuando los estudiantes expresan y justifican sus propias 
opiniones y aprenden  responder positivamente a las ideas de los demás están 
comenzando  utilizar algunas de las habilidades más importantes del aprendizaje”. 
Así es como la autonomía va reforzando el aprendizaje del estudiante y va 
desarrollando el talento creativo que hace a los estudiantes a pensar por sí 
mismos, a verificar sus ideas y a comunicarlas a los demás. 
 
La  Revista española de educación física y deportes, esta  edita por  el Consejo de 
Colegios Oficiales de Licenciados en Educación Física y en Ciencias de la 
Actividad Física y el Deporte, se indica:  “La autonomía es más bien un "logro". 
Alcanzarlo dependerá de la voluntad del individuo. Es decir, que ha de ser el 
individuo quien quiera llegar a poseerla. Visto de este modo, la autonomía sólo se 
alcanzará a través del conocimiento permitiendo a la persona trascender, en 
algunos de los casos, la sinrazón y el autoritarismo y, en otros, perpetuar el 
estatus quo. Éste será mi punto de partida: la consideración de la persona en 
relación con la autonomía; primero como ser social y, segundo, como ser ético”9. 
 
En Colombia se destaca  la importancia de potenciar el aprendizaje autónomo y 
como las nuevas tecnologías son un recurso para que el estudiante llegue a 
pensar con sentido crítico. El estudiante debe estar en la capacidad de procesar 
                                                 
8 Gibbs, P. (2009). Learning Agreements and Work-Based Higher Education. Research in Post-
Compulsory Education, 14(1), 31-41. 
9 Consejo de Colegios Oficiales de Licenciados en Educación Física y en Ciencias de la Actividad 
Física y el Deporte. 2009 Revista española de educación física y deportes,  
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contenidos, aprender estrategias y habilidades de pensamiento para generar la 
capacidad de aprendizaje autónomo.  
 
En la Revista Educación Tecnología de la Universidad Pontificia Bolivariana de 
Medellín, nos habla de un diseño de estrategias didácticas  utilizando las 
tecnologías de la comunicación orientadas a potencializar el aprendizaje 
autónomo de los estudiantes. Indica que el aprendizaje autónomo aunque en la 
actualidad tiene mayor mención no es muy nuevo sobre todo en esta época, 
donde existen los recursos, la información y diferentes medios, es más factible y 
necesario aprender de manera autónoma. 
 
Respecto de la autonomía como finalidad de la educación se indica: “Se alcanza 
la autonomía cuando la persona llega a ser capaz de pensar por sí misma con 
sentido crítico, teniendo en cuenta muchos puntos de vista, tanto en el ámbito 
moral como en el intelectual. Mientras que la autonomía moral trata sobre lo 
“bueno” o lo “malo”; lo intelectual trata con lo “falso” o lo “verdadero”. […] se 
es autónomo cuando la persona es capaz de gobernarse a sí misma y es 
menos gobernado por lo demás. La esencia de la autonomía es que las 
personas lleguen a ser capaces de tomar sus propias decisiones, considerando la 
mejor acción a seguir que concierna a todos”10.   
 
En la Universidad de Antioquia, se destaca la Autonomía escolar y calidad: 
estudios de caso en la educación pública oficial Antioquia: “La autonomía como 
eje central en los proyectos educativos institucionales PEI convirtiéndola en un 
componente para una educación de calidad”11. 
 
                                                 
10 Kamil, Contance. (s.a). La autonomía como finalidad de la Educación: implicaciones de la Teoría 
de Piaget. Illinois: Secretaria de Educación y Cultura- Dirección de Curriculo. Universidad de Illinois, 
Circulo de Chicago. 
11Salinas Mario  (2001) Estrategias para estimular la creatividad en las aulas de diseño 
(Maestría)Universidad Autónoma de Nuevo León Monterrey. 
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Este proyecto desarrolla una investigación  cualitativa donde se hace un análisis a  
los sujetos, ofreciendo una mirada de su entorno y se describe claramente el 
proceso de investigación que realiza en el currículo del PEI de las instituciones 
oficiales de Antioquia  y de esta manera se genera una adaptación a todas las 
instituciones, para que su PEI tenga como componente esencial la autonomía, de 
tal manera que exista la permanente creación de mecanismos para la aplicación 
de dicho componente en la institución y en la acción pedagógica donde se vea la 
participación de todos los estamentos de una comunidad educativa y la gestión de 
entes gubernamentales y no gubernamentales para la realización de la autonomía. 
 
 
1.2. DEFINICIÓN 
 
En la actualidad la Educación Física ha tenido que asumir diversos retos, entre 
ellos encontrarse con una población en condiciones poco favorables y con gran 
variedad de estudiantes  para la realización de actividad física. Algunas de las 
evidencias se encuentran  cuando al indagar  a las personas sobre sus hábitos 
cotidianos  no se enuncian actividades relacionadas con la actividad física, lo cual 
permite encontrar algunos interrogantes sobre las razones que tienen las personas 
para la no realización de algún tipo de actividad física, entre ellas la falta de tiempo 
por la cantidad de actividades realizadas diariamente; el no tener interés en 
realizar actividad física; no tener conocimientos suficientes sobre la forma como se 
puede realizar actividad física; las condiciones inadecuadas para realizar algún 
tipo de actividad física, entre muchas otras  razones. 
 
La sociedad en general ubica la Educación Física en el contexto de la escuela, las 
instituciones escolares en su plan de estudios incluyen la Educación Física como 
área para la formación integral de los estudiantes, pero cuando se indaga sobre el 
plan de estudios propuesto para la educación realizada en el horario nocturno  se 
encuentra que son muy pocas las instituciones que ofertan a los estudiantes  el 
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área de la Educación Física. Siendo esta situación, una oportunidad para la 
Universidad Libre, específicamente para el programa de la Licenciatura en 
Educación Física básica con énfasis en Educación Física Recreación y Deporte a 
través de ofertar a las instituciones educativas la realización de la práctica 
pedagógica investigativa por parte de los estudiantes; el colegio IED Magdalena 
Ortega ha sido beneficiado con esta situación, ya que en las jornadas de la noche 
no hay nombrados docentes de Educación Física. 
 
Las anteriores razones llevan al grupo de trabajo a identificar como problema de 
investigación la necesidad de identificar la aceptación que hacen los estudiantes 
entorno al uso de guías didácticas. 
   
1.3. PREGUNTA  DE INVESTIGACIÓN 
 
¿Cuál es el nivel de aceptación de las guías didácticas  del trabajo autónomo para 
el desarrollo de los contenidos temáticos entorno a las capacidades físicas para la 
clase de educación física de los alumnos del colegio IED Magdalena Ortega  (8º) 
ciclo III nocturno? 
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2. JUSTIFICACIÓN 
 
 
La actividad física regular está directamente relacionada con la disminución de la 
tasa de mortalidad en los seres humanos, sin discriminar edad o sexo. La 
actividad física tiene efectos beneficiosos mejora la calidad, a través de 
actividades fisiológicas, psicológicas y sociales, se habla y se busca un cuerpo 
integral en el que incluya un todo,  de acuerdo a la anterior afirmación la actividad 
física reduce el riesgo de padecer, enfermedades principalmente cardiovasculares,  
 
La actividad física mejora el estado de ánimo y disminuye el riesgo de padecer 
estrés, ansiedad y depresión; la actividad física aumenta la sociabilidad y la 
autoestima proporcionando bienestar psicológico, fomentando la autonomía y la 
integración social. El hábito de dejar de utilizar el cuerpo para satisfacer las 
demandas de su sistema de vida, es un comportamiento contrario a la naturaleza 
del hombre que trae como consecuencia que el cuerpo se debilite y se fatigue más 
rápido, aún en actividades que no requieran de un gran esfuerzo físico, en este 
proyecto se tiene la posibilidad de alguna manera de brindar una estrategia que 
servirá de  apoyo  a los estudiantes del colegio IED Magdalena Ortega en la 
Educación Física.  
 
La importancia de la realización de este proyecto es potenciar el trabajo 
autónomo, así “La esencia de la autonomía es que las personas lleguen a ser 
capaces de tomar sus propias decisiones, considerando la mejor acción a 
seguir”12. Por tanto una persona autónoma es “aquella cuyo sistema de 
autorregulación funciona de modo que le permite satisfacer exitosamente tanto las 
demandas internas como externas que se le plantean” (Bornas;1994:13). 
                                                 
12 MANRIQUE Lileya. El aprendizaje autónomo en la educación a distancia. Perú.  Pp3  
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El aporte que hace este a diferentes variables presentadas en  el colegio IED 
Magdalena Ortega son justificados con los beneficios que pueden traer al 
desarrollo y funcionamiento común, para el colegio las guías didácticas aportan 
una herramienta de gran apoyo para la realización de la clase de Educación Física 
y del desarrollo del trabajo autónomo, Por lo general, las instituciones educativas 
desconocen la importancia que la Educación Física representa para los 
estudiantes porque ella, como otras disciplinas del conocimiento, a través del 
movimiento, contribuyen también con el proceso de formación integral del ser 
humano para beneficio personal, social y conservación de un buen hábito 
saludable, teniendo en cuenta que es dirigida a estudiantes de la jornada de la 
noche se torna más compleja la  realización de la clase, y tiene varias limitantes 
una de ellas es que no cuentan con un docente especializado en esta área donde 
sus esfuerzo este en la adquisición de competencias básicas que permitan a los 
estudiantes alcanzar el éxito personal, social y, por ende, educativo, se les limita la 
posibilidad de llevar a cabo una actividad física bien  dirigida y con miras a obtener 
un beneficio, así que los estudiantes de la jornada de la noche se verán 
beneficiados ya que se le proporcionara al colegio una serie de guías que le 
permitirá a cualquier docente llevar a cabo una clase de Educación Física puesto 
que en las guías habrá una perfecta explicación la cual permitirá la legibilidad y el 
desarrollo de la respectiva clase, determinando el aporte que hace a los 
estudiantes y al colegio se puede definir el aporte que hace a la profesión docente, 
partiendo de que cualquier docente puede desarrollar la clase de Educación Física 
denota que su especialización o enfoque no es necesaria para contar con el buen 
desarrollo de la misma, puesto que la propuesta habla de un trabajo autónomo 
donde busca que el estudiante haga su clase conforme lo supone las guías 
didácticas previamente explicadas y entregadas al colegio. Esto no quiere decir 
que no es prescindible la presencia de un docente proporcionando una buena 
organización, cumplimiento y aprovechamiento efectivo de la clase y el espacio 
que se tiene destinado para llevar a cabo la clase de Educación Física. 
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Las buenas prácticas son experiencias consideradas ejemplares que orientan la 
acción educativa; el aporte que hace esta práctica y el desarrollo de este proyecto 
es vital para el reconocimiento de las competencias básicas de los estudiantes, y 
las condiciones mínimas en la educación, se puede afirmar que mejorar la práctica 
docente es avanzar en la adquisición de competencias profesionales, como 
futuros licenciados la acción de diagnosticar, implementar, buscar soluciones a 
limitantes que se encuentran día a día en la gran mayoría de colegios, modifica 
muchas veces su propia actuación permitiendo interpretar y entender la función 
del docente en un espacio destinado para la clase. 
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3. OBJETIVOS 
 
 
3.1. OBJETIVO GENERAL 
 
 
Determinar cuál es el nivel de aceptación de las guías didácticas  del trabajo 
autónomo para el desarrollo de los contenidos temáticos entorno a las 
capacidades físicas para la clase de educación física de los alumnos del colegio 
IED Magdalena Ortega  (8º) ciclo III nocturno. 
 
 
3.2. OBJETIVOS ESPECÍFICOS 
 
3.2.1. Identificar las manifestaciones de la actividad física de los estudiantes 
del colegio IED Magdalena Ortega (8º) ciclo III nocturno.  
 
3.2.2. Diseñar una propuesta para promover la actividad física en la clase de 
educación física en los estudiantes del colegio IED magdalena ortega 
(8º) ciclo III nocturno a través de procesos de trabajo autónomo. 
 
3.2.3. Identificar la percepción de los estudiantes en relación al manejo e 
implementación de la guía.    
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4. MARCO TEÓRICO 
 
 
Para la comprensión y solidez del proyecto es necesario identificar los elementos 
para sustentar el problema, en este caso, algunos de los temas primarios será las 
guías didácticas, trabajo autónomo, constructivismo, los cuales sustentará de 
manera directa la importancia de la propuesta del proyecto, se incluirán  temas 
secundarios como la Educación Física, la actividad física, calidad de vida, 
capacidades físicas del ser humano; con el abordaje de estos temas se  
sustentará  la problemática y se contextualizará las teorías ya mencionadas. 
 
4.1. EL TRABAJO AUTÓNOMO  
 
El trabajo autónomo es una modalidad de aprendizaje en la que el estudiante se 
responsabiliza de la organización de su propio  trabajo y de la adquisición de las 
diferentes competencias según sea ritmo de aprendizaje. Implica por parte de 
quien aprende asumir la responsabilidad y el control del proceso personal de 
aprendizaje, el estudiante como ser autónomo y activo supones sus propias metas 
y objetivos, construye significados y utiliza las estrategias adecuadas para evaluar 
sus competencias.  
 
Se ha afirmado que: “Lo más característico del trabajo autónomo es que el alumno 
trabaja sin la dependencia directa de un profesor: consulta fuentes, analiza datos, 
organiza materiales y conocimientos, (procesamiento de información) sintetiza 
ideas, trabaja en equipo, investiga y da a conocer sus resultados y el proceso para 
alcanzarlos”13. Con la elaboración de este tipo de herramienta, el propósito que se 
tiene es  de emplear este diseño de técnicas y estrategias activas replanteando las 
actividades del currículo actual del colegio IED Magdalena Ortega, esto le 
                                                 
13 CARRASCO José. Una didáctica para hoy: como enseñar mejor. Madrid: Alcalá, 2004. Pp. 234-
235. 
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permitirá al estudiante consolidar un aprendizaje con técnicas diferentes y 
significativas para su desarrollo como estudiante. 
 
El trabajo autónomo y colaborativo de los estudiante resulta primordial, en donde 
el docente juega un rol de guía y el estudiante es el protagonista y responsable de 
su aprendizaje, “el constructivismo es la creencia que los estudiantes son los 
protagonistas en su proceso de aprendizaje al construir su propio conocimiento a 
través de sus experiencias”14,  este sostiene que el aprendiz toma la información 
del mundo y construye su propia versión de ese conocimiento. 
 
El constructivismo y el trabajo autónomo soportan un trabajo y un aprendizaje en 
donde le permite al estudiante ser autor de su propio desarrollo en donde la toma 
de decisiones y la gestión independiente Por ello es esencial que se tenga en 
cuenta: la contextualización de los aprendizajes, la reflexión personal, la 
construcción de conocimientos, la aplicación práctica de los mismos y la 
evaluación del proceso realizado. Motivar a los estudiantes para que se conviertan 
en otro tipo de aprendiz y de competencia en diferentes aspectos es importante 
para la educación, incentivando a un trabajo autónomo y estratégico. “El trabajo 
autónomo es una modalidad de aprendizaje en la que el estudiante se 
responsabiliza de la organización de su trabajo y de la adquisición de las 
diferentes competencias según su propio ritmo”15. Implica por parte de quien 
aprende asumir la responsabilidad y el control del proceso personal de 
aprendizaje, y las decisiones sobre la planificación, realización y evaluación de la 
experiencia de aprendizaje. 
 
                                                 
14 SOLER Fernández Edna. Constructivismo innovación y enseñanza, efectiva. Venezuela: 
equinoccio, 2006. 29-32 
15 SOLER Fernández Edna. Constructivismo innovación y enseñanza, efectiva. Venezuela: 
equinoccio, 2006. 29-32 
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El constructivismo social (como una concepción científica) y de un aprendizaje 
cooperativo (como un método pedagógico) se pude obtener estrategias de 
enseñanza según los momentos o actividades por realizar en la clase. Su utilidad 
no sólo está en las estrategias de enseñanza, sino que propone una estructura de 
la clase de aprendizaje cooperativo que facilita la selección crítica, la aplicación 
creativa y la evaluación integral de las estrategias didácticas empleadas, así como 
la sistematización de la experiencia; y, todo ello, en el marco de la concepción de 
la construcción social del conocimiento. 
 
El trabajo autónomo es de gran importancia en el aprendizaje del estudiante ya 
que le permite que investigue y que desarrolle su conocimiento y resuelva todas 
las inquietudes que se le presenten en su proceso de aprendizaje.  
 
4.1.1. Las guías metodológicas y su relación con el trabajo autónomo.  
 
La guía no es un documento en el que se recogen, con la mayor extensión 
posible, todos aquellos aspectos que pueden ser útiles en el momento de ejercer 
la práctica en este caso las guías metodológicas están enfocadas a los 
educadores; las guías metodológicas, cumplen una función particularmente útil 
para contribuir al mejoramiento de experiencias en marcha o para facilitar la 
realización de nuevos ejercicios partiendo de investigaciones previas, los 
educadores necesitan y demandan recursos, formación y estrategias que le 
permitan encontrar respuestas útiles, realistas, y eficaces para adaptarse y 
adaptar la educación a nuevos requerimientos sociales, “una guía adecuadamente 
integrada, ayuda a reducir la deserción escolar, potencia individuos más allá de los 
límites previstos, sirve como estímulos a profesores, alumnos y padres de 
familia”16, este tipo de actividades estratégicas metodológicas para la enseñanza, 
son procedimientos que el maestro utiliza en forma reflexiva y flexible para 
                                                 
16 LEMKE Donald. Educación con programa de guía: orientación en América Latina. Buenos aires: 
Guadalupe, 1972. 9,15. 
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promover el logro de aprendizajes significativos en los alumnos se refieren a las 
utilizadas para mediar, facilitar, promover, organizar aprendizajes. 
 
 
4.2. LA GUÍA DIDÁCTICA DE TRABAJO AUTÓNOMO 
 
Para el profesor José Carrasco17 , una guía de trabajo se  destacan 5 puntos que 
describen una guía de trabajo autónomo y en cada punto nos muestra lo útil que 
es en el aprendizaje, así: 
 
1- Es un instrumento que el profesor pone en manos del alumno para orientarle en 
sus tareas  de descubrimiento y aprendizaje 
 
2- Es una relación de actividades a desarrollar por el estudiante en la búsqueda de 
conocimientos, resolución  de problemas o adquisición de destrezas. 
 
3- Es un esquema de trabajo que ayuda al alumno a organizar las tareas de modo 
secuencial. 
 
4- Es un compromiso de trabajo para una unidad de tiempo y del que se 
responsabiliza realizar de forma independiente la mayor parte, y en grupos de 
trabajo el resto. 
 
5- Es una cuidadosa selección de sugerencias para motivar intrínsecamente el 
aprendizaje y suscitar la creatividad y la iniciativa 
 
                                                 
17  CARRASCO José. Una didáctica para hoy: como enseñar mejor. Madrid: Alcalá, 2004. Pp. 234-
235. 
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Las Condiciones de la guía para una mayor comprensión deben, ser según el 
profesor Carrasco18, las siguientes: 
 
 Claras: Que se distingue bien, fácil de comprender. 
 Aplicables: Que puede o debe aplicarse. 
 Flexibles: Susceptible de cambios o variaciones según las circunstancias o 
necesidades. 
 Interesantes: Que atrae o que es digno de interés, llama la atención del 
estudiante 
 Objetivas: Perteneciente o relativo al objeto en sí mismo, con independencia de 
la propia manera de pensar o de sentir. 
 Explicitas: Se entiende especificada de forma clara y detallada, sin insinuar ni 
dar nada por sabido o conocido. 
 Graduadas: Se realizara de manera ordenada. 
 Progresivas: Que se va desarrollando o aumenta en cantidad o en perfección. 
 Sugerentes: Que suscita emoción, Que resulta atrayente. 
 
La guía igualmente debe fomentar en factores como son: el de  la socialización, la 
actitud científica, el espíritu crítico, las técnicas de expresión, la creatividad, el 
espíritu de servicio, la iniciativa personal, la formación de ideales y el desarrollo de 
habilidades, destrezas y hábitos. 
 
La guía de trabajo autónomo debe ser comprensible para que el estudiante pueda 
desarrollar los ejercicios propuesto en esta y pueda fortalecer sus habilidades y 
destrezas con cada una de las guías que ira desarrollando y esto se convierta en 
un proceso para ir mejorando día a día.   
 
                                                 
18 CARRASCO José. Una didáctica para hoy: como enseñar mejor. Madrid: Alcalá, 2004. Pp. 234-
235. 
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4.2.1. PASOS PARA LA INICIACIÓN DE UN PROGRAMA DE GUÍA 
DIDÁCTICA 
 
En el desarrollo de cualquier programa de guía sin importar el contexto donde se 
quiera desarrollar, descansa en el interés que se inyecte a este por parte de los 
beneficiados que sería en este caso la Institución IED Magdalena Ortega, sin esto 
ningún programa puede desenvolverse satisfactoriamente. El paso siguiente a ver 
qué servicios existen para extenderlos y formalizarlos, creando así una estructura 
sólida, confiable para su aplicación. Seguido a esto se necesita determinar que 
otro tipo de servicio se puede proporcionar a esto teniendo en cuenta limitantes 
que se puedan presentar en el avance y desarrollo de las guías. 
 
4.2.2. Comprensión de la guía didáctica. 
 
La guía didáctica en un trabajo de investigación como el que nos ocupa debe ser 
de fácil comprensión para la población a la que va dirigida, por cuanto que de ello 
depende los resultados que se esperan como es para el caso la implementación 
de una guía didáctica a que los estudiantes desarrollen de manera autónoma un 
trabajo de educación física en sus ratos libres o en los espacios en que su 
aplicación resulte adecuada para el fortalecimiento de su bienestar en general, 
salud, desarrollo físico, el desarrollo mental, entre otros. 
 
Esta comprensión de la guía didáctica significa la parte fundamental del proceso 
de aprendizaje, porque la comprensión nos lleva a entender completamente la 
información que se suministra a los estudiantes a través de la guía didáctica, 
las teorías del aprendizaje son necesarias para la comprensión de las guías. 
 
En cuanto a la teoría de las representaciones sociales, el profesor español Juan 
Delval se refiere a que cada persona tiene una gran cantidad de conocimientos y 
saberes, que se originan en las experiencias de cada día.  Las representaciones 
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se forman en las experiencias cotidianas de los sujetos, pueden referirse a 
grandes parcelas de la realidad. 
 
 
4.3. ESTRATEGIAS DIDÁCTICAS PARA EL APRENDIZAJE 
 
Es indispensable en la práctica docente el diseño de estrategias por medio de las 
cuales se  planean se desarrollan y se construye el conocimiento de los 
estudiantes, el diseño de estrategias didácticas debe ser un acto creativo, 
reflexivo, con el fin de crear ambientes en los que los estudiantes reconozcan sus 
propios conocimientos los profundicen, los reconozcan, los transmiten y los 
apliquen. “Las estrategias didácticas se identifican con un conjunto de actividades 
que facilita al aprendiz a acrecentar su repertorio de estrategias cognitivas, 
básicamente la  integración de recursos, técnicas, estrategias didácticas crean el 
clima para un aprendizaje dinámico, profundo, funcional en la vida y, por ello 
significativo para el estudiante”19, las estrategias didácticas no están inventadas 
aparecen de repente en el dinamismo y la comunicación humana, aparecen y 
desde  ese momento en adelante sigue prestando un servicio para la vida, de esa 
misma ocurrencia se puede crear otra más sofisticada o incluso se puede 
adaptada a otras necesidades. No basta con la excelente oratoria verbal y el 
completo conocimiento sobre un tema, ni con el correcto empleo de recursos;  se 
requiere que cuente, además, con estrategias didácticas de aprendizaje. Si se 
aplica de una manera correcta e idónea las estrategias didácticas, se mejorara la 
práctica profesional, y se podrá desplegar las potencialidades de los estudiantes. 
Las estrategias didácticas constituyen formidables herramientas para desarrollar el 
pensamiento crítico y creativo de los estudiantes mientras aprenden los 
contenidos. 
 
                                                 
19 HERNANDEZ Poveda, Rose Mary. Mediación en el aula. Recursos, estrategias, y técnicas 
didácticos: Editorial, EUNED, 2003, pp. 71,73  
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4.3.1. Características del docente como mediador de las 
estrategias didácticas.  
 
El docente como mediador deberá tener en cuenta que estas estrategias ayudaran 
para facilitar el aprendizaje y se caracterizan básicamente en lo siguiente, según lo 
refiere la profesora Rose Mary Hernández Poveda20, así: 
 
1- Dirigidas al estudiante y adaptadas a sus características teniendo en cuenta los 
recursos y objetos de estudio. 
2- El docente determina el uso de medios y metodologías para promover el 
aprendizaje de los estudiantes. 
3- Sirve de mediador para que el estudiante alcance sus objetivos. 
 
4.3.2. Posición del docente en la implementación de las estrategias 
didácticas.  
 
El docente debe tener en cuenta los siguientes aspectos para poder implementar 
las estrategias didácticas, tal como lo señala la profesora Rose Mary Hernández 
Poveda, así:  
 
 Preparar el contexto ambiente del aprendizaje 
 Informar sobre los objetivos del aprendizaje 
 Centrarse en mantener el interés y la atención del estudiante 
 Presentar la información correspondiente al tema a trabajar 
 Organizar los recursos 
 Diseñar las relaciones de comunicación 
 
                                                 
20 HERNANDEZ Poveda, Rose Mary. Mediación en el aula. Recursos, estrategias, y técnicas 
didácticos: Editorial, EUNED, 2003, pp. 71,73  
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Refiere igualmente la profesora Hernández Poveda que: “A continuación se intenta 
relacionar  la parte didáctica, pedagógica; con la educación física y la importancia 
de ella en cualquier centro educativo, la cual no se debe obviar por ningún motivo 
ya que es un derecho fundamental y es primordial en la formación del ser humano 
en aspectos tanto educativos como sociales, así que a continuación se 
argumentara con teoría la necesidad de mantener viva el área de la educación 
física en cualquier jornada, y en cualquier institución educativa”21. 
 
En conclusión el docente debe desarrollar unas estrategias didácticas que faciliten 
el aprendizaje del estudiante y utilizar todos los recursos posibles para que estas 
sean dinámicas y desarrollar un pensamiento crítico del estudiante.  
 
El trabajo autónomo es importante en la educación física porque como vimos 
anteriormente el estudiante desarrolla el tema de forma independiente y de esta 
manera desarrolla su propio conocimiento y así obtener todos los beneficios que le 
brinda la educación física, de ahí la importancia de analizar la actividad y la 
educación física como elementos del trabajo autónomo, como lo veremos a 
continuación.   
 
4.4. LA ACTIVIDAD Y LA EDUCACIÓN FÍSICA COMO 
ELEMENTOS DEL TRABAJO AUTÓNOMO.    
 
Luego de haber identificado de que se trata el trabajo autónomo, haber indicado 
algunos de  los pasos para la iniciación de un programa de guía didáctica de 
trabajo autónomo y de haber observado algunas estrategias didácticas para el 
aprendizaje en este capítulo indicaremos las actividades de educación física que 
debemos tener en cuenta para una mayor comprensión de la guía didáctica que 
                                                 
21 HERNANDEZ Poveda, Rose Mary. Mediación en el aula. Recursos, estrategias, y técnicas 
didácticos: Editorial, EUNED, 2003, pp. 71,73. 
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nos propusimos desarrollar en el colegio IED Magdalena Ortega, como objetivo del 
presente trabajo de investigación. 
 
La importancia de la educación física en la vida de los seres humanos data los 
“siglos XVII, donde algunos hombres insignes propusieron nuevas ideas sobre la 
vida, el cuerpo, y la actividad física, sus publicaciones y sus ensayos fueron 
contribuyendo a la consideración del efecto beneficioso del ejercicio físico como 
forma de favorecer la calidad de vida de los ciudadanos y la incorporación en el 
proceso educativo”22.  
 
La educación física es una actividad educativa, recreativa, social, competitiva o 
terapéutica, por ejemplo, en lo que hace referencia a su sentido educativo o 
formativo, “la educación física es una disciplina científico-pedagógica, que se 
centra en el movimiento corporal para alcanzar un desarrollo integral de las 
capacidades físicas, afectivas y cognoscitivas del sujeto”23. El sentido que se le 
puede dar a esta disciplina depende gran parte del ámbito académico en el que se 
quiere incorporar, algunos de los enfoques planteados son: el educativo, el social, 
el recreativo, el competitivo, el terapéutico, en  cuanto al desarrollo integral del 
individuo trabaja sobre todos los aspectos de la persona como una unidad. La 
educación física puede definirse de acuerdo a la forma en que se focaliza en este 
caso fue escogida como tema para el proyecto de investigación en  sentido 
educativo y de salud que se desarrollara en el colegio Magdalena Ortega; siendo 
ésta un instrumento de la pedagogía, por cuanto ayuda a desarrollar las 
capacidades básicas del hombre, en este caso resulta útil implementarla como 
medio en la realización de actividad física continua de los estudiantes del colegio 
IED Magdalena Ortega. 
 
                                                 
22 BLAZQUEZ Sánchez Domingo. La educación física. España: INDE, 2006. 7,10.   
23 BLAZQUEZ Sánchez Domingo. La educación física. España: INDE, 2006. 7,10.   
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Por lo que se hace mención en textos de educación física que: “La actividad física 
es cualquier actividad que haga trabajar al cuerpo más fuerte de lo normal, sin 
embargo, la cantidad real que se necesita de actividad física depende de los 
objetivos individuales de salud, podemos hablar de calidad de vida, prevención de 
enfermedades, rehabilitación de las mismas, lo de ideal es que la práctica de 
actividad física sea constante y se mantenga de cierto modo”24.  
 
Por otra parte, la necesidad de implementar alternativas donde los estudiantes 
cuenten con oportunidades de mejoría integral para su desarrollo físico. El 
presente  proyecto pretende contribuir a la realización de actividad física en la 
clase de educación física. Todos estos beneficios se obtendrán sobre la base de la 
práctica de la actividad física que impliquen esfuerzos de mediana a moderada 
intensidad, Sin embargo, la adquisición de este hábito es una tarea compleja que 
requiere de comprensión de diversas variables cualitativas y cuantitativas tanto a 
nivel físico como psico-social, Un objetivo necesario en la actualidad es la creación 
y la adopción de buenos hábitos donde la práctica de actividad física tenga cabida. 
 
4.4.1. El calentamiento como parte vital en la actividad física.  
 
La preocupación creciente por la salud, por la imagen corporal, por el estado físico 
ha despertado un notable interés por la actividad física el mismo que hace algunos 
años era ignorado y con poca importancia en la sociedad. Ahora con el fin de 
incluirlas en su vida cotidiana, ha surgido la inquietud por un mayor conocimiento 
de los diferentes recursos y técnicas con el fin de lograr  una óptima realización de 
forma autónoma, dado a que la actividad no necesita una preparación o un 
conocimiento para su realización por que se encuentra lúdico, sin presión, fuera de 
competencia, y sin ninguna exigencia física, no se tiene en cuenta que para la 
realización de cualquier actividad física requiere de un tratamiento metodológico. 
 
                                                 
24 BLAZQUEZ Sánchez Domingo. La educación física. España: INDE, 2006. 7,10.   
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 ”Se denomina calentamiento a  todo protocolo de actuaciones de tratamiento 
preliminar a una sesión de actividad física, solicitando la intervención de los 
diversos sistemas que permite llevar al sujeto a niveles óptimos, con vistas de 
realizar una actividad en las mejores condiciones o a obtener el rendimiento más 
elevado posible”25. El calentamiento representa la parte inicial o previa antes de 
cualquier actividad física que demande exigencia del cuerpo es necesario 
predisponer el cuerpo y el organismo de un estado tranquilo pasivo a un estado 
activo y dinámico, la segunda parte de esta actividad es el estiramiento el cual se 
hace después de terminar cualquier tipo de ejercicio; el calentamiento y el 
estiramiento tiene varias funciones para el rendimiento y cuidado físico, 
incrementa la elasticidad y disminuye la posibilidad de tirones y desgarros 
musculares, prepara el sistema cardiorrespiratorio y neuromuscular, acelera los 
latidos del corazón y la frecuencia activando el transporte de sangre nutrientes y 
oxigeno acelerando la transpiración, respiratoria psíquicamente , ayuda a controlar 
la ansiedad y la atención, mejora la percepción sensorial. 
 
4.4.2. La misión del calentamiento. 
 
La misión del calentamiento puede ser de dos órdenes según vaya a ser el tema 
principal de la sesión. Antes de iniciar cualquier actividad física lo importante es 
tener en cuenta los siguientes aspectos, según lo indica el profesor Domingo 
Blanquez26, así: 
 
 Para alcanzar un estado que permita trabajar en condiciones óptimas: eficacia. 
Suele ser las actividades de mantenimiento o recreación. 
 Con vista a alcanzar el rendimiento más elevado posible: eficiencia. Es el caso 
del entrenamiento o la competición deportiva 
                                                 
25 BLANQUEZ, Sánchez, Domingo. El calentamiento una vía para la autogestión de la actividad 
física. España: inde, 2004, 12,17. 
26 BLANQUEZ, Sánchez, Domingo. El calentamiento una vía para la autogestión de la actividad 
física. España: inde, 2004, 12,17. 
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4.4.3. La personalización del calentamiento.  
 
Con lo anterior se puede concluir que cada una de las ordenes cumple con 
objetivos y requisitos diferentes, cuando se realiza una actividad de 
mantenimiento, recreativa, lúdica, se puede hacer un calentamiento colectivo o 
general teniendo un pleno conocimiento del grupo de personas al cual se le 
efectuara la actividad, ahora bien si se habla de un calentamiento de un 
rendimiento más elevado y competitivo, es importante que el calentamiento sea 
una actividad personal que debe adaptarse a las necesidades específicas de cada 
sujeto, no se debe copiar o imitar las sesiones de calentamientos de otras 
sesiones pues estos no son patrones estándar. 
 
4.4.4. Calidad de vida y estilos de vida saludables.  
 
Es importante resaltar respecto de la calidad de vida que: “La calidad de vida es el 
bienestar, felicidad, satisfacción de la persona que le permite una capacidad de 
actuación o de funcionar en un momento dado de la vida. Es un concepto 
subjetivo, propio de cada individuo, que está muy influido por el entorno en el que 
vive como la sociedad, la cultura, las escalas de valores”27. 
 
Si bien este concepto habla de que es un concepto subjetivo puesto que la calidad 
de vida es propia de cada individuo dada a las circunstancias en que se mueve y 
en lo que autónomamente considera el bien para su propio entorno, se cree que 
hay bienes a grande escala y de forma muy general que se considera calidad de 
vida en torno a un bien común, como por ejemplo la salud este sería un bien 
general sin reproche alguno o subjetivo para algún individuo. 
                                                 
27 SCHALOCK, Robert L.; Verdugo Alonso, Miguel Ángel; Calidad de Vida: manual para 
profesionales de la educación, salud y servicios sociales, Madrid, alianza, 2003. 
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Según la Organización Mundial de la Salud –OMS-, la calidad de vida es aquella 
percepción de cada ser tiene respecto de su lugar en la existencia, así como en un 
contexto cultural y del mismo y propio sistema de valores en los que vive esa 
persona individualmente y con relación a los objetivos que persigue, a sus 
expectativas, normas, inquietudes. Por ello se dice que se trata de un concepto 
muy amplio el cual está influido de “modo complejo por la salud física del sujeto, 
su estado psicológico, su nivel de independencia, sus relaciones sociales, así 
como su relación con los elementos esenciales de su entorno".  
 
El concepto de calidad de vida en términos subjetivos, surge cuando las 
necesidades primarias básicas han quedado satisfechas. El nivel de vida son 
aquellas condiciones que permiten nuestro bienestar como la salud, tranquilidad, 
bienestar del cuerpo y la mente. 
 
Para el profesor Bibeay se tiene que “Desde una perspectiva integral, es necesario 
considerar los estilos de vida como parte de una dimensión colectiva y social, que 
comprende tres aspectos interrelacionados: el material, el social y el ideológico” 
(Bibeau y col 1985), los cuales consisten básicamente en lo siguiente: 
 
1- En lo material, el estilo de vida se caracteriza por manifestaciones de la 
cultura material: vivienda, alimentación, vestido. 
 
2- En lo social, según las formas y estructuras organizativas:  tipo de familia, 
grupos de parentesco, redes sociales de apoyo y sistemas de soporte como 
las instituciones y asociaciones 
 
3- En el plano ideológico, los estilos de vida se expresan a través de las 
ideas, valores y creencias que determinan las respuestas o 
comportamientos a los distintos sucesos de la vida. 
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De acuerdo al anterior, el profesor Bibeay, plantea tres diferentes aspectos que 
logra unificar con diferentes variables un estilo de vida propio de una vida 
saludable; la persona es un ser de necesidades múltiples e interdependientes, que 
conforman un sistema que se interrelaciona e interactúa, complementándose y 
compensándose simultáneamente para lograr dinamismo en el proceso de 
satisfacción; de la misma forma estos tres conceptos se interrelacionan, en 
relación con uno mismo, en relación con un grupo social, y en relación con el 
medio, desde esta perspectiva integral un estilo de vida completo no pueden ser 
aislados de los contextos mencionados anteriormente.  
 
“Definidos como los procesos sociales, las tradiciones, los hábitos, conductas y 
comportamientos de los individuos y grupos de población que conllevan a la 
satisfacción de las necesidades humanas para alcanzar el bienestar y, Los estilos 
de vida son determinados por la presencia de factores de riesgo y/o de factores 
protectores para el bienestar”28, de esto hace parte fundamental los hábitos y 
conductas que se adquieren desde temprana edad que poco a poco integran lo 
que será su estilo de vida, lo que suponemos como saludable y correcto es una 
alimentación correcta, descanso, actividad física responsabilidad personal, una 
actitud mental positiva, hábitos de higiene,  prevención, y cuidado del ambiente, se 
cree que los estilos de vida de los colombianos son repetitivos dado a la cultura y 
a las conductas individuales que  influyen sobre un grupo de personas 
determinantemente en el caso de una familia y su alimentación por ejemplo los 
platos de comida que elabore la madre para su familia, pueden ser hábitos sanos 
desde edades tempranas que contribuirán en el futuro de este grupo, La calidad 
de vida que cada uno pueda. Disfrutar en los años por venir depende de la propia 
decisión de hacerlo bien ahora. 
                                                 
28 HERNADEZ, Juan Luis: la educación física, los estilos de vida y los adolescentes, Barcelona, 
Editorial Grao, 2007, Pág. 89.  
 
39 
 
 
El auto cuidado se comprende como la práctica de actividades que los individuos 
realizan en favor de sí mismos para mantener la vida, la salud y el bienestar. para 
promover el auto-cuidado se debe tener en cuenta cosas básicas como conocer 
su cuerpo, decidir sobre su propia salud, realizar actividades saludables, como la 
actividad física, alimentación balanceada, controlar y evitar el estrés, llevar una 
vida tranquila, moverse en un ambiente sano. 
 
Así, los estilos de vida y frecuencia de práctica de actividad física de la población 
escolar, brindan así: “El conocimiento de las pautas de comportamiento de los 
estudiantes de la jornada nocturna en relación con su estilo de vida, 
especialmente en lo que hace referencia  a la actividad física, constituye un centro 
de atención relevante para la educación física y sus profesores, así como para las 
familias y la comunidad educativa en general”29. 
 
Ahora bien, vale la pena cuestionarnos acerca de ¿Qué es estar en forma?, 
podemos decir estar en forma se puede constatar en el buen funcionamiento de 
todos los aparatos y sistemas de su organismo, tanto en el aspecto físico como 
psíquico; este buen funcionamiento se consigue llevando una vida sana, llevando 
hábitos de vida saludable lo que incluye la práctica regular de actividad física; 
además genera mayor seguridad, autonomía, y bienestar abarcando tanto lo físico 
como lo psicológico. 
 
Estar en forma consiste en que nuestro organismo no tenga ningún problema de 
salud, y que podamos realizar todas nuestras actividades cotidianas sin ningún 
problema. “En otras palabras la gente que se mantiene en buena forma física tiene 
                                                 
29HERNADEZ, Juan Luis: la educación física, los estilos de vida y los adolescentes, Barcelona, 
Editorial Grao, 2007, pp. 89.  
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un mejor aspecto, se siente mejor y goza de la salud necesaria para llevar una 
vida plena y feliz”30. 
 
En este orden de ideas, las razones fundamentales para estar en forma se centran 
en la actividad física desde una visión general mejora en un amplio espectro la 
calidad de vida y el funcionamiento de todo un componente corporal; aumentando 
la eficacia de sus órganos “Dos son las razones fundamentales que sean dado 
siempre para practicar ejercicios para mantenerse en forma. En primer lugar, el 
ejercicio vigoroso contribuye a la salud muscular y cardiorrespiratoria. En segundo 
lugar, el buen estado físico aumenta la capacidad de disfrutar plenamente la 
vida”31.  
 
Los componentes básicos del buen estado físico contribuyen a mejorar de las 
cualidades físicas del ser humano como son: La flexibilidad, la fuerza, la 
resistencia, velocidad constituyen el buen estado físico “Dichas características 
contribuyen al buen estado físico, la capacidad motora equivale a una capacidad 
atlética general”32. El término en sí, de un buen estado físico, alude tan sólo a 
aquellas cualidades que permiten realizar un trabajo diario con rigor y efectividad, 
retardando la aparición de la fatiga buscando la máxima eficacia mecánica (menor 
costo de energía posible) aumentando el nivel de tu estado físico y mejorando 
tu salud general. 
 
En conclusión debemos tener un estilo de vida saludable, evitando las cosas que 
son perjudiciales para nuestro cuerpo, realizar actividad física y evitar los excesos 
que lo único que nos provocan es daños a nuestro cuerpo, debemos tener un auto 
cuidado con nuestro cuerpo.    
                                                 
30 GETCHELL, Bud: acondicionamiento físico como mantenerse en forma, México, Editorial 
Limusa, 2008, pp. 22. 
31GETCHELL, Bud: acondicionamiento físico como mantenerse en forma, México, Editorial Limusa, 
2008, pp. 26. 
32GETCHELL, Bud: acondicionamiento físico como mantenerse en forma, México, Editorial Limusa, 
2008, pp. 23. 
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4.5. LAS CAPACIDADES FÍSICAS COMO MEDIO PARA LA 
REALIZACIÓN DE LA CLASE DE EDUCACIÓN FÍSICA 
 
Uno de los propósitos generales que nos proponemos es que  los estudiantes de 
la jornada nocturna puedan mejorar sustancialmente su práctica regular de la 
actividad física como medio para la realización de la clase de educación física. “ 
Las capacidades físicas hacen referencia a la fuerza, resistencia, velocidad, y 
flexibilidad todas estas forman una condición física la cual se puede mejorar”33, de 
acuerdo a esto el mejorar las capacidades básicas del estudiante no solo ayuda a 
su propio desarrollo y cuidado como ser humano sino que también mejora la 
facilidad para realizar actividad física en una clase común de educación física, la 
realización de esta puede ser practicada con una  intensidad moderada en sus 
vidas, no es estrictamente necesario realizar actividad física vigorosa para mejorar 
sus efectos sobre el desarrollo óptimo. La cantidad, más que la intensidad, ofrece 
mayores opciones y posibilidades para incorporarla a la vida cotidiana de los 
estudiantes de la jornada nocturna del colegio IED Magdalena Ortega  con el 
objeto de promover la actividad física moderada; de este modo las capacidades 
físicas básicas hacen referencia al desarrollo y a los procesos de maduración y de 
aprendizaje que van dotando de cualidad a las diversas capacidades. 
 
En cuanto a la fuerza se entiende la misma como la capacidad que nos permite, 
mediante acciones musculares, contracción, vencer una resistencia u oponerse a 
ella; y en algunos casos crear la tensión suficiente para intentarlo. Por lo que se 
debe mencionar las siguientes clases de contracción muscular: 
 
 Respecto de la contracción isotónica o dinámica (con movimiento); supone 
el acortamiento o alargamiento del  músculo con un correspondiente 
movimiento de las partes implicadas. 
                                                 
33 CIRCUJANO, Diez Margarita. Capacidades físicas básicas en la educación secundaria 
obligatoria, Madrid, editorial visión libros, pp. 17,27. 
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 En lo que se refiere a la contracción isométrica o estática (sin movimiento); 
es la fuerza máxima ejercida contra una resistencia inamovible. (Ejemplo: 
empujar contra la pared). 
 
Referente a la velocidad, se tiene como la capacidad de hacer uno o varios 
movimientos en el menor tiempo posible; es el tiempo que se tarda en cubrir una 
distancia  determinada (menor tiempo posible). Por lo que existente como lo 
estudiamos las siguientes clases de velocidad: 
 
1- Velocidad de reacción: capacidad de reaccionar ante un estímulo (visual, 
auditivo, entre otros). 
 
2- Velocidad gestual o de ejecución: ejecutar un gesto correctamente en el 
menor tiempo posible. (Ejemplo: lanzamiento de un penalti en Balonmano). 
 
3- Velocidad de traslación: distancia recorrida en el menor tiempo. 
Espacio/Tiempo. (Ejemplo: carrera de 60m.). 
 
4- Velocidad de resistencia: capacidad de resistir cierto tiempo la velocidad. 
(Ejemplo: correr 200m.) 
 
Resulta de importancia tener en claro que la resistencia es la capacidad de 
realizar o mantener un esfuerzo durante un tiempo prolongado, es decir, durante el 
mayor tiempo posible. Es la capacidad de un músculo(s) o del cuerpo para repetir 
muchas veces una actividad. Por lo que existen las siguientes clases de 
resistencia, así: 
 
1- La resistencia aeróbica (orgánica), que es cuando soportamos esfuerzos 
prolongados de una intensidad media. La demanda de oxígeno (en sangre) 
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que la actividad provoca está plenamente abastecida en cada momento. No 
se produce deuda (falta) de oxígeno que se deba recuperar después de 
terminar la actividad. Una vez cesa la actividad, y el sujeto queda en 
reposo, el ritmo cardíaco desciende a los niveles normales en un corto 
espacio de tiempo. Ejemplos: andar a paso rápido, correr, saltar a la 
comba, ir en bicicleta, nadar, ir de excursión, bailar, patinar, ejercicios con 
música, circuitos aeróbicos, juegos y deportes, en definitiva, cualquier 
actividad que se efectúe a ritmo moderado. 
 
2- La Resistencia anaeróbica, la cual nos permite mantener un esfuerzo de 
intensidad elevada durante el mayor tiempo posible. La actividad que se 
intenta mantener provoca más demanda (necesidad) de oxígeno (en 
sangre) que la que el corazón y los pulmones son capaces de abastecer, 
produciéndose por tanto, deuda de oxígeno que se debe recuperar una vez 
terminada la actividad. Al cesar el trabajo, el ritmo cardíaco (pulso) tarda en 
volver a la normalidad, pues en los músculos continuos faltando oxígeno 
(deuda acumulada) para recuperarse. Ejemplos: carreras de velocidad, 
saltos, lanzamientos. 
 
Respecto de la flexibilidad podemos afirmar que  es la capacidad de mover el 
cuerpo o alguna de sus partes con gran amplitud, sin producirse daño, gracias a la 
movilidad articular y a la elasticidad de los tejidos. Esta depende de dos factores: 
 
1- Movilidad articular: posibilidad que tienen las articulaciones de realizar el 
máximo recorrido. 
 
2- Elasticidad muscular: posibilidad que tienen nuestros tejidos y músculos de 
deformarse (estirarse) y recuperar su forma. 
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Debemos tener en cuenta los denominados lineamientos curriculares de la 
educación física, que resultan de importancia en la tarea de definir currículo como 
cultura escolar resulta un poco compleja, si nos remontamos a la ambigüedad del 
concepto, tradicionalmente el termino currículo era entendido como una lista, serie 
de cursos o simplemente un programa, este termina se ha extendido a través del 
tiempo y ha tomado gran importancia pese a esto encontramos un variedad de 
significados. “Gimeno (1983, pág. 191) afirma la existencia de una confusión 
conceptual y terminológica en torno al concepto currículo que abarca “desde las 
restrictiva alusión al termino currículo como un programa estructurado de 
contenidos disciplinares, hasta su laxa consideración como el conjunto de toda la 
experiencia que tiene el niño bajo la tutela de la escuela”34,  pero reconoce que a 
pesar de la ambigüedad conceptual del termino currículo este posee una profunda 
vitalidad.  
 
El currículo es en sus diferentes niveles de estructura es la estrategia fundamental 
en la cual los educadores producen y actúan sobre el para promover el 
aprendizaje y el desarrollo humano, gran parte de la calidad del servicio y eficacia 
de una institución educativa depende del planteamiento de su currículo es una 
forma de organizar el proceso de enseñanza de modo sistemático y estratégico. El 
currículo visto como plan de trabajo de acción para la interacción e integración de 
la institución, el maestro y los estudiantes siendo coherentes con la formulación de 
objetivos en el programa de estudio de cualquier sistema educativo ya sea una 
institución o un programa educativo en cualquier área de enseñanza. El currículo 
debe ser construido de acuerdo a las necesidades y características  teniendo en 
cuenta su nivel potencial de aprendizaje e intereses con el único objetivo de 
cumplir a cabalidad las metas propuestas en un tiempo determinado. 
                                                 
34 PEREZ, Martiniano Román: Aprendizaje y curriculum Diseños curriculares aplicados, Buenos 
Aires, Ediciones novedades educativas, 2000. 
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5. MARCO CONTEXTUAL 
 
 
Respecto de la identificación del colegio, en el cual se implementaron las guías 
didácticas y se aplicó una encuesta para la comprensión de esas guías, se tiene 
los siguientes datos: 
 
1- Nombre de la Institución:  
 Colegio Distrital Magdalena Ortega Nariño. 
2- Nombre del PEI:  
Formación de mujeres, jóvenes y adultos competentes  para las   
exigencias del mundo actual. 
3- Énfasis:  
Fortalecimiento del desarrollo humano y tecnológico de la mujer y de 
nuestros jóvenes adultos. 
4- País: Bogotá Colombia. 
5- Localidad Barrio: Engativá  las Ferias. 
6- Dirección: Carrera 69 B N 78 A – 34. 
7- Teléfono: 2504961. 
8- Correo electrónico: inalmagdalenaorteg10@redp.edu.co . 
9- Fecha de fundación: 26 de marzo de 1963. 
10- Carácter: Oficial. 
11- Tipo de educación: Formal. 
12- Niveles de Educación:  
 Preescolar, básica primaria, básica secundaria, media. 
13- Título que Expide: Bachiller Académico. Calendario: A 
14- Jornadas de Estudio: mañana, tarde y noche. 
15- Rector: Emilia Marcela La Torre. 
16- Coordinadora Jornada Nocturna: Mariela Torres. 
17- DANE: 11100117799. 
18- Código de ICFES: Mañana 023994, Tarde 023986 y Noche   023978. 
 
46 
 
Misión del colegio: el compromiso del colegio IED Magdalena Ortega Nariño se 
concreta con la presentación  del servicio  educativo en los niveles de preescolar, 
básica y media, sustentado en la práctica de estrategias pedagógicas y de 
gestiones administrativas, en beneficio del progreso cultural de la comunidad y 
específicamente, en la formación de la mujer y del joven adulto. 
 
Visión del colegio: En el colegio IED Magdalena Ortega Nariño en su condición 
de establecimiento de carácter oficial de la secretaria de educación del DC  ofrece 
un proyecto educativo tendiente a educar a la mujer desde el preescolar hasta el 
bachillerato al igual que al joven adulto, para alcanzar el mejor desarrollo humano 
tecnológico nuestros alumnos de la jornada diurna y nocturna están ubicados en 
un excelente ámbito escolar. 
 
Principios constitucionales y legales. La Institución centra sus principios en los 
siguientes: 
 
1. La democracia participativa y el pluralismo 
2. La solidaridad y la tolerancia 
3. El respeto por la dignidad humana 
4. La práctica de los deberes y derechos humanos 
5. La convivencia social y la regulación de los conflictos personales y de grupo 
6. La ética dialogal 
7. La ética de cuidado 
 
Principios filosóficos del colegio. Se trata de los siguientes: 
 
1. La formación para el desarrollo humano 
2. El aprecio y la valoración por la familia 
3. La autoestima 
4. El ejercicio de la racionalidad 
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5. La búsqueda de los saberes 
6. El fortalecimiento de la voluntad y la definición del carácter personal 
7. La práctica de los valores individuales y sociales 
9. La protección y el uso adecuado de los recursos naturales del medio ambiente 
10. La aplicación de la tecnología 
11. La formación de los valores religiosos 
12. El bienestar y la esperanza 
13. Superación de la adversidad 
14. El liderazgo 
15. Creatividad y gestión empresarial 
16. La formación y dignificación de la mujer 
 
El colegio IED Magdalena Ortega Nariño permitió desarrollar un gran número de 
proyectos a los estudiantes de la Universidad Libre de Colombia, permitiendo 
intervenir hasta después de terminada la práctica facilitando la recolección y 
ajustes de algunos resultados para la culminación del Proyecto de Grado, el cual 
es necesario para el correcto fin  de la formación académica permitida tanto por la 
Universidad como por los estudiantes. 
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6. MARCO LEGAL 
 
Las instituciones educativas deben dictar la Educación Física, promover y 
estimular su participación, de acuerdo a lo preceptuado en el artículo 14 de la Ley 
115 de 1994 o Ley General de la Educación, donde se consagra que:  
 
“Enseñanza obligatoria. En todos los establecimientos oficiales o privados que 
ofrezcan educación formal es obligatorio en los niveles de la educación preescolar, 
básica y media, cumplir con: b) El aprovechamiento del tiempo libre, el fomento de 
las diversas culturas, la práctica de la educación física, la  recreación y el deporte 
formativo, para lo cual el Gobierno promoverá y estimulará su difusión y 
desarrollo”35 . 
 
Así mismo en el artículo 23, de la misma normatividad, declara la obligatoriedad 
de la actividad física de los estudiantes; establece las áreas  obligatorias y 
fundamentales de la educación, habla de las ciencias naturales, de la historia, la 
geografía y de la educación religiosa y de la educación física  que se encuentre, 
así: 
 
“Áreas obligatorias y fundamentales. Para el logro de los objetivos de la educación 
básica se establecen áreas obligatorias y fundamentales del conocimiento y de la 
formación que necesariamente se tendrán que ofrecer de acuerdo con el currículo 
y el Proyecto Educativo Institucional. Los grupos de áreas obligatorias y 
fundamentales que comprenderán un mínimo del 80% del plan de estudios, son 
los siguientes: 5. Educación física, recreación y deportes”36. 
 
                                                 
35 Artículo 14 de la ley general de educación, ley 115 de febrero 8 de 1994.  
36 Artículo 23 de la ley general de educación, ley 115 de febrero 8 de 1994. 
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En definitiva todos los colegios de Colombia deben tener un programa de actividad 
física a partir de la materia de la clase educación física, porque mediante esta se 
desarrolla la inteligencia corporal y la formación integral de los estudiantes. 
 
A su turno, en el Decreto 3011 del 19 de Diciembre de 1997. Por el cual se 
establecen normas para el ofrecimiento de la educación de adultos y se dictan 
otras disposiciones. Así: 
 
“…DECRETA CAPITULO I 
Aspectos generales 
 
Artículo 1º. La educación de adultos, ya sea formal, no formal o informal 
hace parte del servicio público educativo, y se regirá por lo dispuesto en la 
Ley 115 de 1994, sus decretos reglamentarios, en especial los Decretos 
1860 de 1994, 114 de 1996 y las normas que los modifiquen o sustituyan y 
lo previsto de manera especial, en el presente decreto. 
. 
Artículo 2º. Para efectos de lo dispuesto en el presente decreto, la 
educación de adultos es el conjunto de procesos y de acciones formativas 
organizadas para atender de manera particular las necesidades y 
potencialidades de las personas que por diversas circunstancias no 
cursaron niveles grados de servicio público educativo, durante las edades 
aceptadas regularmente para cursarlos o de aquellas personas que deseen 
mejorar sus aptitudes, enriquecer sus conocimientos y mejorar sus 
competencias técnicas y profesionales. 
 
Artículo 3º. Son principios básicos de la educación de adultos: 
a) Desarrollo Humano Integral, según el cual el joven o el adulto, 
independientemente del nivel educativo alcanzado o de otros factores como 
edad, género, raza, ideología o condiciones personales, es un ser en 
permanente evolución y perfeccionamiento, dotado de capacidades y 
potencialidades que lo habilitan como sujeto activo y participante de su 
proceso educativo, con aspiración permanente al mejoramiento de su 
calidad de vida; 
c) Flexibilidad, según el cual las condiciones pedagógicas y administrativas 
que se establezcan deberán atender al desarrollo físico y psicológico del 
joven o del adulto, así como a las características de su medio cultural, social 
y laboral; 
d) Participación, según el cual el proceso formativo de los jóvenes y los 
adultos debe desarrollar su autonomía y sentido de la responsabilidad que 
les permita actuar creativamente en las transformaciones económicas, 
sociales, políticas, científicas y culturales, y ser partícipes de las mismas. 
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Artículo 4º. Atendiendo los fines de la educación y los objetivos específicos 
de la educación de adultos, establecidos por la Ley 115 de 1994, son 
propósitos de los programas de educación de adultos: 
a) Promover el desarrollo ambiental, social y comunitario, fortaleciendo el 
ejercicio de una ciudadanía moderna, democrática y tolerante, de la justicia, 
la equidad de género, los derechos humanos y el respeto a las 
características y necesidades de las poblaciones especiales, tales como los 
grupos indígenas, afrocolombianos, las personas con limitaciones, menores 
trabajadores, y personas en proceso de rehabilitación social; 
c) Desarrollar actitudes y valores que estimulen la creatividad, la recreación, 
el uso del tiempo libre y la identidad nacional… 
 
Artículo 10. La educación básica y media de adultos podrá ser ofrecida por 
los establecimientos de educación formal, estatales y privados, de que trata 
el artículo 85 de la Ley 115 de 1994, mediante programas educativos 
estructurados en ciclos lectivos regulares o especiales integrados dentro de 
su proyecto educativo institucional, en jornada escolar nocturna… 
 
Artículo 16. Podrán ingresar a la educación básica formal de adultos 
ofrecida en ciclos lectivos especiales  integrados: 
1. Las personas con edades de trece (13) años o más, que no han 
ingresado a ningún grado del ciclo de educación básica primaria o hayan 
cursado como máximo los tres primeros grados. 
2. Las personas con edades de quince (15) años o más, que hayan 
finalizado el ciclo de educación básica primaria y demuestren que han 
estado por fuera del servicio público educativo formal, dos (2) años o más. 
 
Artículo 17. Las personas menores de trece (13) años que no han ingresado 
a la educación básica o habiéndolo hecho, dejaron de asistir por dos (2) 
años académicos consecutivos o más, deberán ser atendidos en los 
establecimientos educativos que ofrecen educación formal en ciclos 
regulares, mediante programas especiales de nivelación educativa, de 
acuerdo con lo establecido en los artículos 8º y 38 del Decreto 1860 de 
1994 o las normas que lo modifiquen o sustituyan. 
 
Artículo 18. La educación básica formal para las personas a que se refiere 
el artículo 16 de este decreto, se desarrollará en cuatro (4) ciclos lectivos 
especiales integrados, cada uno de cuarenta (40) semanas de duración 
mínima, distribuidas en los períodos que disponga el proyecto educativo 
institucional. 
Cada ciclo lectivo especial integrado tendrá una duración mínima de 
ochocientos (800) horas anuales de trabajo, en actividades pedagógicas 
relacionadas con el desarrollo de las áreas obligatorias y fundamentales y 
los proyectos pedagógicos, de acuerdo con lo establecido en respectivo 
proyecto educativo institucional. 
Las instituciones educativas que ofrezcan este servicio, podrán programar 
las actividades pedagógicas con la intensidad horaria semanal y diaria que 
determine el correspondiente plan de estudios, ya sea en jornada diurna, 
nocturna, sabatina o dominical. 
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Las áreas fundamentales y obligatorias establecidas en el artículo 23 de la 
Ley 115 de 1994, y los temas obligatorios contemplados en el artículo 14 de 
la misma ley, podrán organizarse en forma interdisciplinaria o integrada, 
según las particularidades de dichos educandos… 
 
Artículo 21. Los ciclos lectivos especiales integrados se organizarán de tal 
manera que la formación y los logros alcanzados tengan las siguientes 
correspondencias con los ciclos lectivos regulares de la educación básica: 
 
1. El primer ciclo, con los grados primero, segundo y tercero. 
2. El segundo ciclo, con los grados cuarto y quinto. 
3. El tercer ciclo, con los grados sexto y séptimo. 
4. El cuarto ciclo, con los grados octavo y noveno. 
 
Artículo 22. Las personas que cumplan y finalicen satisfactoriamente todos 
los ciclos lectivos especiales integrados de la educación básica de adultos, 
recibirán el certificado de estudios del bachillerato básico. 
 
La definición de las áreas fundamentales y obligatorias de la educación 
media académica de adultos, se hará conforme a lo dispuesto en el artículo 
31 de la Ley 115 de 1994. El plan de estudios contemplará igualmente los 
temas obligatorios señalados en el artículo 14 de la misma ley. 
 
La normatividad habla básicamente del derecho a la educación, y a la 
obligación de las entidades educativas a proporcionar  la Educación Física 
así para la gran mayoría de establecimientos sea considerada como una 
materia secundaria y reduzcan su intensidad horaria y lo que es mucho peor 
la saquen del horario como si no interesase, la importancia de la Educación 
Física en la noche es que por medio de una actividad física bien realizada, 
se obtengan se obtengan beneficios en la salud y se conserve un hábito 
saludable. Al  igual que cualquier otra área como las matemáticas o las 
ciencias,  en un segundo momento la educación de adultos, ya sea formal, 
no formal o informal hace parte del servicio público educativo. 
 
52 
 
7. METODOLOGÍA 
 
7.1. ENFOQUE CUALITATIVO  
 
La metodología utilizada en este trabajo es la investigación cualitativa, entendida 
ésta como aquella donde se estudia la calidad de las actividades, relaciones, 
asuntos, medios, materiales o instrumentos en una determinada situación o 
problema; la investigación cualitativa ofrece al investigador métodos y 
herramientas viables y confiables para hacer de la investigación una fuente de 
información para la toma de decisiones  para aportar información relevante al 
comportamiento de un mercado específico”37. Comúnmente el enfoque cualitativo 
se utiliza primero para descubrir y refinar preguntas de investigación, y no 
necesariamente se prueban hipótesis, estas investigaciones son guiadas por 
temas o por áreas, sin embargo, pueden desarrollar hipótesis antes, durante, o 
después de la recolección y el análisis de información, porque no las presuponen 
sino que la derivan de las observaciones que se van realizando, estas actividades 
sirven principalmente, primero, para descubrir cuáles son las preguntas de 
investigación más importante y después para responderlas. La investigación se 
mueve dinámicamente en una ida y vuelta entre los hechos que se van 
observando y su interpretación en ambos sentidos. 
 
La decisión de tomar una u otra investigación no se da por gusto del investigador, 
sino según los objetivos de la investigación, por otra parte esta investigación 
emplea la observación, y su propósito consiste en la reconstrucción de la realidad, 
se orienta hacia el proceso y desarrolla una descripción cercana a la realidad que 
se investiga de acuerdo a esto se utilizan diferentes técnicas que sirven para la 
recolección de datos. 
 
                                                 
37 RODRIGUEZ Gómez; Gregorio. Metodología de la investigación cualitativa. España: aljibe, 1999. 
39,41. 
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Enfoque cuantitativo: usa recolección de datos para probar hipótesis con base en 
la medición numérica y el análisis estadístico para establecer patrones de 
comportamiento. 
 
Esta investigación se basa en el enfoque cuantitativo en la medida en que brinda 
información acerca de las actividades físicas que los estudiantes realizan en el 
día. Por lo que es importante destacar que en la encuesta cuantitativa se sacan 
porcentajes y análisis de datos. 
 
7.2. MÉTODO DE INVESTIGACIÓN 
 
LA INVESTIGACIÓN – ACCIÓN. La Investigación Acción se centra en la 
posibilidad de aplicar categorías científicas para la comprensión y mejoramiento 
de la organización, partiendo del trabajo colaborativo. El proceso de investigación 
– acción constituye un proceso continuo, una espiral, donde se van dando los 
momentos de problematización, diagnóstico, diseño de una propuesta de cambio, 
aplicación de la propuesta y evaluación, para luego reiniciar un nuevo circuito 
partiendo de una nueva problematización. “Como elemento de enseñanza, 
profesorado e investigación se elabora una propuesta que considera la enseñanza 
como investigación y a la persona docente como investigadora de su práctica 
profesional en el marco de las bases teórico – metodológicas de la docencia, con 
el fin de conseguir la mejora de la calidad de la educación”38. En definitiva, lo 
común de las modalidades es investigar desde la participación, con la gente, 
estableciendo diferentes perspectivas en torno a las relaciones ente investigador e 
investigado 
 
 
                                                 
38 RODRIGUEZ GOMEZ Gregorio. Metodología de la investigación cualitativa. España: Aljibe, 
1999. 56,57. 
 
54 
 
 
Etapas que se tuvieron en cuenta en la investigación, así: 
 
1- Problematización: Considerando que la labor educativa se desarrolla en 
situaciones donde se presentan problemas prácticos, lo lógico es que 
un proyecto de este tipo comience a partir de un problema práctico: en general, se 
trata de incoherencias o inconsistencias entre lo que se persigue y los que en la 
realidad ocurre. Es posible diferenciar entre: 
 
 Contradicciones cuando existe oposición entre la formulación de nuestras 
pretensiones, por una parte, y nuestras actuaciones, por otro. 
 
 Dilemas, un tipo especial de contradicción, pudiendo presentarse como dos 
tendencias irreconciliables que se descubren al analizar la práctica, pero que 
revelan valores necesarios, o bien diferencias de intereses o motivaciones entre 
dos o más partes. 
 
 Dificultados o limitaciones, aquellas situaciones en que nos encontramos ante 
la oposición para desarrollar las actuaciones deseables de instancias que no 
podemos modificar o influir desde nuestra actuación directa e inmediata, lo cual 
requeriría un actuación a largo plazo, como es el caso de ciertas inercias 
institucionales o formas de organización. 
 
2- Diagnóstico: una vez que se ha identificado el significado del problema 
que será el centro del proceso de investigación, y habiendo formulado un 
enunciado del mismo, es necesario realizar la recopilación de información que nos 
permitirá un diagnóstico claro de la situación. La búsqueda de información 
consiste en recoger diversas evidencias que nos permitan una reflexión a partir de 
una mayor cantidad de datos. Esta recopilación de información debe expresar el 
punto de vista de las personas implicadas, informar sobre las acciones tal y como 
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se han desarrollado y, por último, informar introspectivamente sobre las personas 
implicadas, es decir, como viven y entienden la situación que se investiga. 
En síntesis, al análisis reflexivo que nos lleva a una correcta formulación del 
problema y a la recopilación de información necesaria para un buen diagnóstico, 
representa al camino hacia el planteamiento de líneas de acción coherentes.     
Por  medio  de la encuesta me di cuenta  de la poca actividad física que realizan 
los alumnos de la jornada de la noche y como se desaprovecha el tiempo sin 
realizar ninguna actividad. 
 
3- Diseño de una propuesta: una vez que se ha realizado el análisis e 
interpretación de la información recopilada y siempre a la luz de los objetivos que 
se persiguen, se está en condiciones de visualizar el mejoramiento de lo que se 
desea. 
 
Parte de este momento será, por consiguiente, pensar en diversas alternativas de 
actuación y sus posibles consecuencias a la luz de lo que se comprende de la 
situación, tal y como hasta el momento se presenta. 
 
La reflexión, que en este caso se vuelve prospectiva, es la que permite llegar a 
diseñar una propuesta de cambio y mejoramiento, acordada como la mejor. Del 
mismo modo, es necesario en este momento definir un diseño de evaluación de la 
misma. Es decir, anticipar los indicadores y metas que darán cuanta del logro de la 
propuesta. A partir del análisis de la información recopilada por medio de las 
encuestas se proceden a diseñar las guías didácticas. 
 
4- Aplicación de propuesta: una vez diseñada la propuesta de acción, esta 
es llevada a cabo por las personas interesadas. Es importante, sin embargo, 
comprender que cualquier propuesta a la que se llegue tras este análisis y 
reflexión, debe ser entendida en un sentido hipotético, es decir, se emprende una 
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nueva forma de actuar, un esfuerzo de innovación y mejoramiento de nuestra 
práctica que debe ser sometida permanentemente a condiciones de análisis. 
 
5- Evaluación: todo este proceso, que comenzaría otro ciclo en la espiral de 
la investigación – acción, va proporcionando evidencias del alcance y las 
consecuencias de las acciones emprendidas, y de su valor como mejora de la 
práctica. 
 
Es posible incluso encontrarse ante cambios que implique una redefinición del 
problema, ya sea porque éste se ha modificado, porque han surgido otros de más 
urgente resolución o porque se descubren nuevos focos de atención que se 
requiere atender para abordar nuestro problema original. 
 
La evaluación, además de ser aplicada en cada momento, debe estar presente al 
final de cada ciclo, dando de esta manera una retroalimentación a todo el proceso. 
De esta forma nos encontramos en un proceso cíclico que no tiene fin. 
 
Uno de los criterios fundamentales, a la hora de evaluar la nueva situación y sus 
consecuencias, es en qué medida el propio proceso de investigación y 
transformación ha supuesto un proceso de cambio, implicación y compromiso de 
los propios involucrados. 
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7.3. INSTRUMENTO PARA LA RECOLECCIÓN DE INFORMACIÓN 
 
 El Cuestionario.  
 
Como instrumento para la recolección de investigación se utilizó el Cuestionario; 
vale la pena resaltar que este instrumento se utiliza, de un modo preferente, en el 
desarrollo de una investigación en el campo de las ciencias sociales: es una 
técnica ampliamente aplicada en la investigación de carácter cualitativa, “los 
rasgos característicos de un cuestionario son las preguntas claras y concretas, 
presentadas en un orden rígido y preestablecido que no pueden alterarse ello 
generara respuestas cortas y de contenido limitado”39.   
 
La duración de la frecuencia en que se utiliza el cuestionario es corta y 
generalmente se realiza en un solo encuentro, la finalidad central es obtener datos 
de un amplio grupo de personas con respecto al problema de investigación, 
requieren de menor comunicación verbal, las preguntas se formulan por escrito. 
 
 
 El Cuestionario Restringido o Cerrado. 
 
 
En el cuestionario cerrado, las preguntas marcan al encuestado una determinada 
forma de respuesta y una cantidad limitada de selección de respuestas. Los 
cuestionarios cerrados se utilizan para obtener información factual, valorar el 
acuerdo o el desacuerdo respecto de una propuesta, conocer la postura del 
encuestado respecto de una serie de juicios, etc. 
                                                 
39 GARCIA CORDOBA. Recomendaciones metodológicas para el diseño de un cuestionario, “el 
cuestionario”. México: Limusa, 2004. 29-34. 
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Las preguntas cerradas se podrían dividir en: 
 
1- Dicotómicas: También denominadas preguntas de todo o nada 
 
2- Tricotómicas: Dan una opción más de respuesta. Son más fáciles de construir 
y más difíciles de analizar en relación con las dicotómicas. 
 
3- Categorías predeterminadas: Nos dan una información más precisa v se 
presiona menos al sujeto. 
 
4- Acumulativas: Menor rigor informativo pero se proporciona más cantidad de 
información 
 
5- Alternante: En estas preguntas se dan diferentes opciones de respuesta al 
sujeto 
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DISEÑO DE INSTRUMENTOS 
Diario de Tiempo 
 COLEGIO MAGDALENA ORTEGA ORDOÑEZ 
 Nombre: 
 Edad: 
 Grado: 
 
Objetivo: la siguiente encuesta, se realiza para conocer el grado de la actividad 
física que los jóvenes realizan en un día normal. 
 
La encuesta: La encuesta se realizó de la siguiente manera, está dividida en las 
24 horas de un día normal, debe colocar desde el tiempo en que usa para dormir, 
hasta cuando se levanta y como empieza su día normal. La encuesta consta de 12 
ítems con diferentes tipos de respuesta. La manera de contestar esta encuesta es 
rellenando los cuadrados pequeños, cada uno de estos tiene un valor de 15 
minutos, cuatro cuadritos de estos constan una hora; debe rellenar  los cuadros e 
ir formando en el horario que el realice las actividades que se encuentran ya 
mencionadas en la misma. Ejemplo: 
 
12:00 am  1:00 am   2:00 am  3:00 am  4:00am  5:00 am  6:00 am 7:00 am 8:00 
 
Con esta encuesta se pretende saber qué actividades realizan y en que horarios lo 
hacen en las 24 horas del día, se les pide contestar con toda la sinceridad posible.  
 
 
tiempo 
dormir 
                                
tiempo 
bañar 
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7.3.1. Encuesta de actividad física 
 
Esta encuesta se llama diario de tiempo, sale de un estudio que se hizo en 
Canadá por nutricionistas, psicólogos y otros profesionales, se reformo y se hizo 
en Colombia fue patrocinado por Nestlé.  Esta encuesta se le hizo verificación y 
aplicación. 
13111 Caminar
transmilenio
Trans Publico
Taxi
5151 particular
13112 bicicleta
10113/1411
9
Leer
5134 Escribir
10111 Trabajo en grupo
8132 Practicas
9113 Oír música
14143 Computador
14121 Televisión
12133 Videojuegos
1111 Eventos culturales
12111 Artes y hobbies
9113 Clases  libres
1190 Ligero
13113 Moderado
13117 Intenso
15163 De pie
151610 Sentado
15113 Acostado
5900 ligero
5112 moderado
5121 intenso
10111 Charla
10112 Reuniones sociales
10123 Rumba
151520 Actividad religiosa
6200 compra
15121 consumo
6111 preparación
8111 ligero
6112 moderado
6113 Intenso
Peso
OTROS DATOS
Estatura
SOCIALES
ALIMENTACIÓN
ACTIVIDADES 
ACADÉMICAS 
EXTRACLASE
17:00 18:00
LABORALES
OFICIO DOMESTICO
NUMERO DE CIGARRILLOS
SUEÑO
CUIDADO y ARREGLO PERSONAL
22:00 23:0019:00 21:00 02:0009:00 10:00 20:0011:00 12:00 13:00 00:0016:0015:00 03:0004:00 05:00 06:00 07:00 08:00 14:00
Cuanto tiempo se la 
pasa
LÚDICAS
TRASPORTE
01:00
EJERCICIO FISICO
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Un primer elemento a tener en cuenta dentro de este marco es la comprensión, 
“reconocemos la comprensión por medio de un criterio de desempeño flexible.  La 
comprensión se presenta cuando la gente puede pensar y actuar con flexibilidad a 
partir de lo que sabe. Relacionar, operar, describir, comparar, diferenciar, adecuar,  
relatar,  diagramar,  analizar,  decidir,  representar,  secuenciar,  organizar,  etc.,  
son desempeños  que  si  bien  permiten  reconocer  la  comprensión,  se  puede  
afirmar  que  son  la comprensión misma”40.  
 
CATEGORIAS CONCEPTO INDICADOR 
COMPRENSIÓN DE LA 
GUÍA 
COMPRENSIÓN: pensar 
a partir de lo que se sabe.  
1= Fuertemente en 
desacuerdo 
COMPRENSIÓN DEL 
CONCEPTO 
COMPRENSIÓN: pensar 
a partir de lo que se sabe. 
2=      En desacuerdo 
CLARIDAD PRÁCTICA 
DE LA GUÍA 
 3 =     De acuerdo 
CLARIDAD DE LA GUÍA  4= Fuertemente de 
acuerdo 
Preguntas de Escala de Likert. A cada encuestado se le pide valorar datos en una 
escala de respuesta. Por ejemplo, pueden valorar cada dato en una escala de 
respuesta del 1 al 4, en la cual: 
1 = Fuertemente en desacuerdo. 
 
2 = En desacuerdo. 
 
3 =  De acuerdo. 
 
4 = Fuertemente de acuerdo. 
 
                                                 
40 Perkins David (1995). La Escuela Inteligente. Del adiestramiento de la memoria a la educación 
de la mente Ed. Gedisa, Barcelona. 
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UNIVERSIDAD LIBRE DE COLOMBIA 
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACIÓN 
LICENCIATURA EN EDUCACIÓN BÁSICA CON ÉNFASIS EN EDUCACIÓN  
FÍSICA RECREACIÓN Y DEPORTE 
EJE TEMÁTICO: PROYECTO INVESTIGATIVO Y  PRACTICA DOCENTE III 
COLEGIO IED MAGDALENA ORTEGA 
 
   Fecha: 06-09-2012. 
1. Comprensión de la  guía: 
¿Le fue fácil comprender el desarrollo de la guía?  
Fuertemente en                En desacuerdo              De acuerdo                   Fuertemente de         
Desacuerdo------                   -------                            --------                           acuerdo ------ 
2. Comprensión del  concepto: 
A partir de la aplicación de la guía usted considera que aprendió sobre el tema                      
desarrollado?   
Fuertemente en                En desacuerdo              De acuerdo                   Fuertemente de         
Desacuerdo------                   -------                            --------                           acuerdo ------ 
3. Claridad práctico de la guía: 
¿Entendió como desarrollar las actividades que se proponen en la guía?   
Fuertemente en                En desacuerdo              De acuerdo                   Fuertemente de         
Desacuerdo------                   -------                            --------                           acuerdo ------ 
4. Claridad de la guía: 
      ¿Le fueron claros los términos utilizados en la guía? 
Fuertemente en                En desacuerdo              De acuerdo                   Fuertemente de         
Desacuerdo------                   -------                            --------                           acuerdo ------ 
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7.4. POBLACIÓN  
 
La población de estudio corresponde al Instituto IED Magdalena Ortega Nariño, 
docentes y estudiantes. La totalidad del Fenómeno a estudiar, donde las unidades 
de población poseen  características comunes, y trabajan en unidad para un 
aporte significativo para el colegio  la que se estudia y da origen a los datos de la 
investigación.  Entonces, población es el conjunto de todas las cosas que 
concuerdan con una serie determinada de Especificaciones. La población está 
constituida por los sujetos que se investigan. Existen dos segmentos operantes 
dentro de la investigación. 
 
1- Los estudiantes: Ejecutar las actividades que proponen los investigadores 
2- Los investigadores: Observar, recolectar y analizar datos que sean de utilidad 
a la investigación. 
 
 La población constituida. 
 
La población que fue tomada del colegio IED Magdalena Ortega 8 grado ciclo III 
nocturno, fue la siguiente: 
 
Estudiantes 15 
Muestra: 10 estudiantes 
 Femenino:3 estudiantes 
 Masculino:7 estudiantes 
Investigadores: 3 
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7.5. RESULTADOS DE LA ENCUESTA DEL DIARIO DE TIEMPO 
 
 
La encuesta del diario de tiempo arrojó los siguientes resultados que se observan 
a continuación. 
 
Gráfico 1. 
Resultados encuesta diario de tiempo. 
 
 
 
Fuente: Autores 
 
Según nos muestra la gráfica anterior, los resultados de la encuesta del diario de 
tiempo que se obtuvo de las encuestas formuladas a los 10 alumnos escogidos del 
grado octavo (8º ) del IED Magdalena Ortega 8  ciclo III nocturno fue la siguiente: 
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1. De los 10 estudiantes el 40% no realizan ninguna actividad o las que realizan no 
hacen mayor movimiento. 
 
2. De los 10 estudiantes el 10% realizan una actividad física. 
3. De los 10 estudiantes el 20% realizan actividades escolares como tareas o 
lecturas. 
 
4. De los 10 estudiantes el 20% realizan actividades familiares como charlas u 
otras. 
 
5. De los 10 estudiantes el 10% realizan actividades lúdicas como dibujar o tocar 
algún instrumento. 
 
Esta encuesta es realizada para saber que hacen en un solo día normal para ellos 
y se puede deducir que tienen una carencia de actividad física la cual les puede 
traer algunas repercusiones en el futuro. Una de las técnicas de la investigación 
cualitativa es la observación participante, la cual se utilizó durante todo el proceso 
del trabajo y a partir de allí se evidencio, que los estudiantes no tienen hábitos 
saludables y prefieren irse a fumar, a charlar y les da pereza realizar cualquier 
actividad física.        
 
 
7.5.1. Análisis de la encuesta.  
 
A Continuación se realiza un análisis de la encuesta por medio de gráficos y  se 
observa que porcentaje de los alumnos hacen cierta actividad. 
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Gráfico 2.  
Actividades extras. 
 
 
 
 
Fuente: Autores 
 
Cuando se preguntó sobre el tema que se refería o hablaba de inactividad física 
se observó cómo el 40% de los jóvenes contestaron que no realizan ninguna 
actividad. 
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Gráfico 3.  
Actividad física. 
 
0% 0% 0% 0% 0% 0% 0%
[]
0% 0%
EST 1 EST 2 EST 3 EST 4 EST 5 EST 6 EST 7 EST 8 EST 9 EST 10
ACTIVIDAD FISICA
ACTIVIDAD FISICA
 
 
Fuente: Autores 
 
Cuando se preguntó sobre el tema que hablaba con realizar algún tipo de 
actividad física pude notar que los alumnos no realizan nada de actividades que 
los hagan tener algo de esfuerzo. De los 10 estudiantes el 10% realizan una 
actividad física. 
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Gráfico 4.  
Actividades escolares. 
 
 
 
 
Fuente: Autores 
 
Cuando se preguntó sobre el tema relacionado con las actividades escolares 
observe que los alumnos tampoco le muestran mucho interés, el nivel es muy bajo 
teniendo a 3 mujeres que son las que medio se interesan por realizar algo en este 
campo. De los 10 estudiantes el 20% realizan actividades escolares como tareas o 
lecturas. 
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Gráfico 5.  
Actividades familiares 
 
 
 
 
Fuente: Autores 
 
Cuando se preguntó sobre el tema relacionado con la actividad familiar, observe 
que a ellos tampoco se les ve el interés por realizar alguna actividad con sus 
familias los niveles son muy bajos. De los 10 estudiantes el 20% realizan 
actividades familiares como charlas u otras. 
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Gráfico 6.  
Actividades Lúdicas 
 
 
 
Fuente: Autores 
 
Cuando se preguntó sobre el tema relacionado con la parte lúdica observe como 
también ha caído constantemente y ya los alumnos no quieren al menos tratar d 
divertirse por unos instantes. De los 10 estudiantes el 10% realizan actividades 
lúdicas como dibujar o tocar algún instrumento. 
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8.  PROPUESTA DIDÁCTICA 
 
8.1 . METODOLOGÍA 
 
Las guías se proponen como una estrategia didáctica como complemento de la 
clase de educación física mediante trabajo autónomo,  este es una modalidad de 
aprendizaje en la que el estudiante se responsabiliza de la organización de su 
trabajo y de la adquisición de los diferentes conocimientos según su propio ritmo. 
Implica por parte de quien aprende asumir la responsabilidad y el control del 
proceso personal de aprendizaje, y las decisiones sobre la realización de la 
experiencia de aprendizaje, “la estimulación de este aprendizaje persigue, 
esencialmente, junto a la generación de espacios de libertad curricular, lograr en el 
estudiante, y en consecuencia en el futuro profesional, un grado de autonomía que 
lo habilite para su propio aprendizaje continuo, la toma de decisiones y la 
autogestión. Por ello es esencial que se tenga en cuenta: la contextualización de 
los aprendizajes, la reflexión personal, la construcción de conocimientos, la 
aplicación práctica de los mismos y la evaluación del proceso realizado”41. Para 
esto se propone que el  desarrollo del trabajo sea en grupos los cuales tendrán un 
líder quien tendrá la guía didáctica de trabajo, y ellos la desarrollaran a su propio 
ritmo ya que se puede presentar un trabajo positivo, responsable y productivo, 
este trabajo estará acompañado por un docente con el fin de que se cumplan los 
objetivos de esta estrategia didáctica. Se organizaran 10 sesiones de clase donde 
se trabajara las capacidades físicas del ser humano como son  (velocidad, 
resistencia, fuerza y flexibilidad). Se implementaran  algunos test al inicio y al final 
de las sesiones antes mencionadas, se desarrollaran juegos para reforzar su 
desarrollo físico dando como resultado una mejora en su desempeño físico. Los 
grupos se irán reduciendo hasta llegar al trabajo individual. 
                                                 
41 CARRASCO José Bernardo. Una didáctica para hoy, como enseñar mejor. Madrid: Rialp s.a. 
2004. Pág. 17. 
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8.2. JUSTIFICACIÓN DE LAS GUÍAS DIDÁCTICAS 
 
Estas guías se elaboraron teniendo en cuenta las 4 capacidades físicas y como se 
observó en los resultados de la encuesta, el ejercicio que realizan los estudiantes 
es mínimo y solo es del 6%. Las guías se desarrollan de manera dinámica al 
integrar en esta guía los juegos que son una motivación para que el desarrollo de 
las guías no se torne aburrido para los estudiantes.     
 
8.2.1.  Objetivos de las guías didácticas. 
 
Las guías didácticas tienen los siguientes objetivos para desarrollar: 
 
 Implementar una propuesta didáctica para el mejoramiento de las capacidades 
físicas de los estudiantes del colegio IED Magdalena Ortega. 
 
 Aplicar  el trabajo autónomo en el desarrollo de la clase de la Educación  
Física en el colegio IED Magdalena Ortega. 
 
 Diseñar guías didácticas para desarrollar la clase de Educación física a los 
estudiantes IED Magdalena Ortega. 
 
 
8.2.2. Los Contenidos de las guías didácticas.  
 
Los contenidos que se incorporaron a la propuesta didáctica constan de elementos 
pedagógicos, que ayudaran a interpretar las teorías y el fin de la propuesta para 
desarrollar el proyecto, además se cuenta con contenidos no solo teóricos que 
sostienen las bases centrales del proyecto, sino también contenidos 
metodológicos los cuales aportan a las soluciones a la problemática planteada en 
la iniciación de la investigación. 
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8.2.3. Evaluación.  
 
La evaluación de la metodología se hará a través de fichas  las cuales darán 
cuenta de la comprensión, de las guías,  de los conceptos y la facilidad de 
desarrollo de la misma, cada ficha dará cuenta cuantas personas comprenden o 
no comprenden el desarrollo de las guías, así se determinara que tan efectivas 
son para la solución de la problemática del proyecto. Para la evaluación de los 
aprendizajes al finalizar cada guía se realizó una retroalimentación que 
corresponde a la evaluación para verificar cuales fueron los conocimientos 
adquiridos por los estudiantes en torno al tema correspondiente a partir de la 
práctica. Los criterios para evaluar cada ítem de evaluación se basan en las 
condiciones que debe tener una guía según Carrasco, debe ser clara, 
comprensible, para que no se generen dudas en el estudiante.   
 
A continuación se observa las encuestas correspondientes a lo siguiente: las 10 
guías didácticas que fueron aplicadas a los estudiantes del Colegio IED 
Magdalena Ortega, 8º grado, ciclo III, nocturno. 
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9. RESULTADOS DE LA INVESTIGACIÓN 
 
Luego de analizar  las encuestas que se realizaron a cada una de las guías 
didácticas, se llega a los siguientes resultados,  en cada una de las encuestas se 
observa que la comprensión de las guías es favorable y que los temas que se 
desarrollan son comprendidos por la gran mayoría de los estudiantes 
encuestados, así como la comprensión del concepto y la claridad de las guías. Los 
temas que se desarrollaron fueron entendidos de la mejor manera.   
 
La guía se evalúo teniendo en cuenta los siguientes aspectos puntuales: 
 
1- Comprensión de la guía. En cuanto a que si le resultó fácil comprender el 
desarrollo de la guía. 
 
2- Comprensión del concepto. En cuanto a lo que se aprendió del tema 
relacionado. 
 
3- Claridad práctica de la guía. En cuanto al desarrollo de las actividades que 
propone la guía. 
 
4- Claridad. En cuanto si resultaron claros los términos utilizados en la guía. 
 
La información obtenida de en las cuentas se tiene puntualmente, como se verá 
en las gráficas que se presentan a continuación, así: 
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Gráfico 7. 
Comprensión de la guía. 
 
T
TT 
Con relación a la pregunta: ¿Le fue fácil comprender el desarrollo de la guía?, 
la gráfica anterior nos permite observar que: 
 
 El 84% de los estudiantes manifestaron estar fuertemente de acuerdo. 
 El 3% de los estudiantes manifestaron estar fuertemente en desacuerdo. 
 El 13% de los encuestados estuvieron en desacuerdo. 
 El 0% de los estudiantes estuvieron de acuerdo. 
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Gráfico 8. 
Comprensión del concepto. 
 
 
 
Con relación a la pregunta: ¿A partir de la aplicación de la guía ¿usted 
considera que aprendió sobre el tema relacionado?, la gráfica anterior nos 
permite observar que: 
 
 El 80% de los estudiantes manifestaron estar fuertemente de acuerdo. 
 El 3% de los estudiantes manifestaron estar de acuerdo.  
 El 13% estuvieron en desacuerdo. 
 El 4% estuvieron fuertemente en desacuerdo. 
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Gráfico 9. 
Claridad práctica de la guía. 
 
 
 
Con relación a la pregunta: ¿Entendió como desarrollar las actividades que se 
proponen en la guía?, la gráfica anterior nos permite observar que: 
 El 79% de los estudiantes manifestaron estar fuertemente de acuerdo. 
 El 3% de los estudiantes manifestaron estar  de acuerdo.  
 El 12% de los estudiantes estuvieron en desacuerdo. 
 El 3% de los encuestados estuvieron de acuerdo.  
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Gráfico 10. 
Claridad de la guía. 
 
 
 
Con relación a la pregunta: ¿Le fueron claros los términos utilizados en la 
guía?, la gráfica anterior nos permite observar que: 
 
 El 82% de los estudiantes manifestaron estar fuertemente de acuerdo. 
 El 3% de los estudiantes manifestaron estar fuertemente en desacuerdo. 
 El 10% de los encuestados indicaron estar en desacuerdo 
 El 5% de los estudiantes manifestaron estar fuertemente en desacuerdo. 
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9.1. LAS ENCUESTAS COMO MEDIO PARA IDENTIFICAR LAS 
MANIFESTACIONES DE LA ACTIVIDAD FISICA EN LOS ESTUDIANTES Y 
LOGRAR UNA COMPRENSIÓN DE LAS GUIAS DIDÁCTICAS 
 
Después del análisis anterior se llega a la necesidad de diseñar una encuesta que 
resulte comprensible para los alumnos de educación física con el fin de Identificar 
las manifestaciones de la actividad física de los estudiantes del colegio IED 
Magdalena Ortega (6,7 y 8 grado) ciclo III nocturno que están realizando en los 
tiempos libres y de esta manera  proponer la implementación de la GUÍA didáctica  
en los estudiantes del colegio IED magdalena ortega (6,7 y 8 grado) ciclo III 
nocturno a través del aprendizaje autónomo.  
 
Por lo anterior se tomó como fundamento la encuesta llamada diario de tiempo 
que sale de un estudio que se hizo en Canadá por nutricionista, psicólogos y otros 
profesionales, esta encuesta se aplicó en Colombia en universidades como la 
universidad Distrital, la universidad pedagógica y la universidad Libre, las cuales  
realizaron una verificación correspondiente a establecer qué tipo de actividades 
realizan los alumnos en el lapso del día.   
 
A efectos de la elaboración de esta primera encuesta, con el cual se propuso 
medir aspectos como las actividades  que realizan los estudiantes durante el día, 
en una población de 10 estudiantes del Colegio Magdalena Ortega (6,7 y 8 grado) 
ciclo III nocturno, para lo cual se obtuvo el siguiente resultado: 
 
1. El  10%  de los estudiantes encuestados no realizan ninguna actividad física o 
las que realizan no hacen mayor movimiento. 
2. El 10% de los encuestados realizan una actividad física. 
3. El 20% realizan actividades escolares como tareas o lecturas. 
4. El 20% realizan actividades familiares como charlas u otras. 
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5. El 10% de los estudiantes encuestados realizan actividades lúdicas como 
dibujar o tocar algún instrumento. 
 
Lo anterior significa que es considerable el número de estudiantes que no realiza 
ningún tipo de actividad física por cuanto los estudiantes no tienen ninguna 
actividad física para desarrollar y dedican su tiempo libre en otras actividades 
como conversar entre ellos,  o sencillamente optan por no hacer nada; esta 
deducción se obtuvo de la observación que se hizo cuando se estuvo en ese 
colegio en las horas en que los alumnos salían a descanso. 
 
En este orden de ideas se considera que resulta procedente la aplicación de la 
guía didáctica con el fin de obtener que los alumnos lleguen a ocupar esos 
momentos de ocio en actividades físicas con el fin de tener un mejor bienestar y 
unos hábitos de vida saludable. 
 
No obstante, para la obtención de una guía didáctica que resulte adecuada para 
obtener los logros que se persiguen resulta necesario propender porque la misma 
resulte comprensible,  de esta manera tanto para los alumnos como para el tutor 
que sea de encargar de resolver las dudas que se presenten en su aplicación; 
para ello se debe desarrollar una encuesta que indique el grado de comprensión 
de la guía.       
 
 Encuesta para la comprensión de la guía didáctica. 
 
Una vez implementadas las guías didácticas de trabajo con la población estudiantil 
del colegio Magdalena Ortega, se diseñó un instrumento de captura que permitiera 
identificar el nivel de comprensión de las mismas, en el cual se abordaron unas 
categorías y elementos de medición, los cuales se presentan a continuación: 
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A efectos de la elaboración de esta segunda encuesta, se utilizó como fundamento 
el aplicativo  “Preguntas de Escala de Likert”42, este tipo de escala mide  actitudes 
o predisposiciones individuales en contextos sociales particulares, se elabora con 
una serie de enunciados afirmativos y negativos sobre el tema que se pretende 
medir, en este caso el tema fue la comprensión de la guía. Se tomó como 
población un total de 10 alumnos a quienes se les solicito que expresen su  
acuerdo o desacuerdo total o parcial respecto a cada uno de los ítems mediante 
una escala. Se asignó un puntaje a cada ítem a fin de lograr clasificarlos de 
acuerdo con los siguientes: la comprensión de la guía, la comprensión  del 
concepto, la claridad practico de la guía y la claridad de la guía. La puntuación de 
cada estudiante se obtuvo mediante la suma de los ítems que conforman la 
encuesta antes mencionados. En cuanto al análisis y selección de los ítems  se 
tomó como base en las condiciones que debe tener una guía didáctica que debe 
ser comprensible, clara para evitar confusiones en su desarrollo. 
 Por lo anterior, a cada encuestado se le pide valorar sus datos en una escala de 
respuesta. Por ejemplo, pueden valorar cada dato en una escala de respuesta del 
1 al 4, con el cual se propuso medir aspectos como comprensión de la guía, 
comprensión del concepto en una población de 10 estudiantes del colegio IED 
magdalena ortega (6,7 y 8 grado) ciclo III nocturno, para lo cual se obtuvo el 
siguiente resultado: 
 
Se observó que la comprensión de la guía es muy favorable los porcentajes están 
del 70% para arriba, así mismo sucede con la comprensión del concepto también 
veo los porcentajes del 70% para arriba y la claridad  de la guía tiene porcentajes 
del 80% hacia arriba, los resultados de las guías son muy favorables en general. 
                                                 
42 http://www.joseacontreras.net/admon/AmbientedeTrabajo/escaladelikert.htm 
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10. CONCLUSIONES 
 
 
Se concluye que la estrategia de la guía fue favorable porque motivo a los 
estudiantes para que realizaran los ejercicios propuestos dentro de las mismas  y 
cambiaran ese pensamiento de no realizar actividad física, porque las guías eran 
dinámicas y no permitían que el estudiante se aburriera desarrollando las 
temáticas propuestas. 
 
La comprensión de las guías didácticas fue favorable porque los estudiantes 
desarrollaron los temas que estaban propuestos en estas guías de manera 
autónoma, y así fueron desarrollando los ejercicios que se iban indicando en las 
guías para mejorar sus habilidades y tener unas mejores condiciones físicas. 
 
La actividad física es importante porque hace que el estudiante tenga una mejor 
calidad de vida y se tenga un mejor estado físico y este se pueda mantener 
realizando constantemente actividad física y que no sea solo por  momentos.    
 
Las guías de trabajo autónomo se aplicaron de la mejor manera porque fue un  
proceso que se desarrolló de manera progresiva y el estudiante iba avanzando a 
su ritmo de aprendizaje y resolviendo las dudas que se le presentaban para 
fortalecer y crear su propio conocimiento.         
 
La aplicación de las encuestas permitió descubrir el grado de comprensión de las 
guías didácticas y de qué forma las temáticas que se desarrollaron y los ejercicios 
y actividades que se desarrollaron fueron comprendidos y se notó la claridad de 
las guías.  
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ANEXOS 
 
Anexo. EDUCACIÓN FÍSICA, TRABAJO AUTÓNOMO Y PLANEACIÓN DE 
CLASES 
 
GUÍA No 1. 
TEMA: La fuerza. 
Objetivo general: fortalecer la fuerza-resistencia muscular del tren superior 
(brazos). 
Duración clase: 50minutos 
Metodología: trabajo autónomo reciproco. 
 
“Trabajo autónomo reciproco es una modalidad de aprendizaje en la que el 
estudiante se responsabiliza de la organización de su trabajo y de la adquisición 
de las diferentes competencias según su propio ritmo. Implica por parte de quien 
aprende asumir la responsabilidad y el control del proceso personal de 
aprendizaje, y las decisiones sobre la planificación, realización y evaluación de la 
experiencia de aprendizaje”43. 
 
Concepto de fuerza: 
“Es la capacidad de un músculo para superar resistencias, mover pesos u 
obstáculos externos o internos, mediante su contracción muscular. Esto se puede 
hacer de forma estática o de forma dinámica”44. 
 
La fuerza muscular es necesaria para mantener una calidad óptima de vida. 
 
                                                 
43 De Miguel. (Dir.). (2006). Métodos y Modalidades de enseñanza centradas en el desarrollo de 
competencias. Madrid: Alianza Universidad. 
 
44 Tomado de Internet: http://supervisef.blogspot.com/2009/02/definicion-y-metodos-de-
entrenamiento_10.html  
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EL CALENTAMIENTO COMO PARTE VITAL EN LA ACTIVIDAD FÍSICA la 
preocupación creciente por la salud, por la imagen corporal, por el estado físico ha 
despertado un notable interés por la actividad física el mismo que hace algunos 
años era ignorado y con poca importancia en la sociedad. Ahora con el fin de 
incluirlas en su vida cotidiana, ha surgido la inquietud por un mayor conocimiento 
de los diferentes recursos y técnicas con el fin de lograr  una óptima realización de 
forma autónoma, dado a que la actividad no necesita una preparación o un 
conocimiento para su realización por que se encuentra lúdico, sin presión, fuera de 
competencia, y sin ninguna exigencia física, no se tiene en cuenta que para la 
realización de cualquier actividad física requiere de un tratamiento metodológico. 
”Se denomina calentamiento a  todo protocolo de actuaciones de tratamiento 
preliminar a una sesión de actividad física, solicitando la intervención de los 
diversos sistemas que permite llevar al sujeto a niveles óptimos, con vistas de 
realizar una actividad en las mejores condiciones o a obtener el rendimiento más 
elevado posible”45. Representa la parte inicial o previa antes de cualquier actividad 
física que demande exigencia del cuerpo es necesario predisponer el cuerpo y el 
organismo de un estado tranquilo pasivo a un estado activo y dinámico, la 
segunda parte de esta actividad es el estiramiento el cual se hace después de 
terminar cualquier tipo de ejercicio; el calentamiento y el estiramiento tiene varias 
funciones para el rendimiento y cuidado físico, incrementa la elasticidad y 
disminuye la posibilidad de tirones y desgarros musculares, prepara el sistema 
cardiorrespiratorio y neuromuscular, acelera los latidos del corazón y la frecuencia 
activando el transporte de sangre nutrientes y oxigeno acelerando la transpiración, 
respiratoria psíquicamente, ayuda a controlar la ansiedad y la atención, mejora la 
percepción sensorial. 
 
Duración clase: 50minutos 
    
                                                 
45 BLANQUEZ SANCHEZ domingo. El calentamiento una vía para la autogestión de la actividad 
física. España: inde, 2004, 12,17. 
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IMAGEN EDUCACION FISICA1BLOQS.COM 
 
Calentamiento: Empezamos la clase con el calentamiento, el grupo trotara muy 
suave para que los músculos de todo el cuerpo vayan entrando en calor y 
empiecen a irse soltando para realizar la actividad, este trote va a ser de una 
duración muy corta a penas de 12 minutos, ya que es la primera clase, a medida 
que vayan aumentando los minutos se les va diciendo a los alumnos que aceleren 
un poco el ritmo.  
 
Al termino de estos 12 minutos de trote continuo empezamos a realizar 
estiramientos para que los músculos, se empiecen a adaptar al trabajo este 
trabajo no debe pasar de 10 a 15 minutos en los estiramientos. 
 
Juegos: Seguido de este trabajo realizaremos un juego llamado “sol y luna” para 
que los alumnos entre más en calor y se adapten a la clase, el juego debe durar 
de 15 a 20 minutos, ubicamos los estudiantes en un espacio abierto donde puedan 
desplazarse sin tropiezos. Este juego consiste en lo siguiente, ubicación de los 
estudiantes: 
 
1- Se realizan 2 filas y que cada alumno quede con una pareja preferiblemente 
de su misma estatura y que cada uno le esté dando la espalda al otro. 
2- Se les dice a cada una de las filas que unos son “sol” y los otros son “luna”. 
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3- El objetivo del juego es ver como los alumnos al oír el nombre con el cual se 
les ha denominado trata de atrapar o agarrar a su compañero sin que este llegue a 
un lugar base que se le dará. 
4- Ejemplo de juego, se colocan a “sol y luna” (alumnos) sentados en el suelo 
espalda con espalda de tal manera que ninguno pueda tocarse y con los ojos 
cerrados, se dice el nombre de uno de estos dos, en este caso vamos a usar el de 
sol, apenas se mencione  este nombre sol tiene que levantarse lo más rápido y 
tratar de llegar a tocar la pared más cercana y luna tendrá que tratar de pararse 
más rápido e ir a alcanzarlo y a agarrarlo para así no perder. 
 
Ejercicios relacionados con el concepto de fuerza. 
 
Fuerza de brazos. 
 
Las flexiones de brazos al nivel de codos, se realizan boca abajo, se inicia con los 
brazos al suelo frente al pecho, el cuerpo estirado y se flexionan los brazos hasta 
que se toca el piso con el pecho, luego manteniendo el cuerpo estirado se estiran 
los brazos hasta llegar a la posición inicial. 
 
Este trabajo lo realizaremos tres (3) series de 2 minutos cada una de estas series. 
   
           Posición inicial            Posición intermedia            Posición final 
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Ejercicio número 2 de fuerza: 
 
Para realizar este ejercicio nos haremos por parejas, preferiblemente que sean de 
la misma estatura y peso. Este trabajo es para realizar fuerza de brazos más 
exactamente. 
 
Se colocaran frente a frente sobre una línea definida en el suelo y a la orden que 
se les dé para realizar la partida, lo que harán los jóvenes, es empujarse el uno al 
otro con solo la ayuda de sus manos, deben hacer que su compañero retroceda 
una distancia de 5 metros y su compañero hacer lo mismo o tratar de no dejarse 
llevar. Para realizar este ejercicio lo haremos en 4 series de 2 minutos  
 
 
 
RETROALIMENTACIÓN 
 
Que conceptos adquirió usted: 
1) ¿Qué concepto aprendió de fuerza? 
2) ¿Si desarrollo el trabajo propuesto, cual es la mejor manera para tener una 
rutina de ejercicios que le ayude a mejorar su fuerza de brazos? 
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Guía No 2. 
TEMA: Fuerza Abdominal. Fuerza. 
Objetivo: Fortalecer la fuerza abdominal 
Calentamiento 
Duración clase: 60 minutos. 
 
Se empieza la clase con un  calentamiento muy suave donde los estudiantes 
empiecen a trotar por 15 minutos  donde este trote sea por toda la cancha de 
microfútbol, para que el cuerpo empiece a entrar en calor y los músculos se 
empiecen a calentar. 
 
 
Después de este trabajo de calentamiento realizamos un estiramiento suave para 
que se puedan realizar los ejercicios  y no haya ningún tipo de lesión este será de 
10 a 15 minutos. 
 
Juegos: Hacemos que los alumnos se hagan por parejas y que se coloquen uno 
frente al otro, de aquí que ellos se tomen de la mano haciendo que el dedo índice 
quede estirado van a empezar a hacer un juego que es de fuerza. Los dos 
estudiantes mirándose fijamente y tomados de una mano cada uno, empiezan a 
hacer fuerza con cada uno de sus brazos a intentar tocar con el dedo índice la 
rodilla de su compañero y pues el otro intentando a no dejarse tocar y hacer lo 
mismo. Este juego lo haremos durante unos 15 minutos. 
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Ejercicios relacionados con el concepto: 
Fuerza abdominal. 
 
1) Ubicamos a los estudiantes  en un espacio abierto, en un lugar donde se 
puedan recostar boca arriba, preferiblemente que se plano sin que se encuentren 
materiales que les causen daños en el cuerpo. 
 
Este ejercicio se inicia sentado con las piernas flexionadas, las plantas de los pies 
se ubican en el piso, el tronco esta estirado, la nuca nunca toca el piso y esta es la 
posición inicial. Seguimos levantando el tronco hasta que se forme un ángulo de 
45 grados, sin levantar los pies y volvemos a la posición inicial, y así se completa 
un ejercicio este lo haremos 5 series de 2 minutos.  
 
 
clinicamohedo.com 
 
 
2) En el segundo ejercicio los estudiantes realizan el trabajo en el mismo espacio 
abierto, donde se puedan recostar boca arriba, preferiblemente que se plano sin 
que se encuentren materiales que les causen daños en el cuerpo. 
POSICION INICIAL  
POSICION INICIAL  
 
POSICION INTERMEDIA 
POSICION FINAL 
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Este ejercicio se inicia acostado boca arriba con las piernas estiradas esta es la 
posición inicial, seguimos levantando las piernas  hasta que se forme un ángulo de 
90 grados, los pies quedan apuntando hacia arriba, y volvemos a la posición 
inicial, y así se completa un ejercicio este lo haremos 5 series de 2 minutos. 
                                         
 
 
RETROALIMENTACIÓN. 
 
Que conceptos adquirió usted: 
 
1) ¿Qué tan importante fue el trabajo que se realizo en la sesion que se 
desarrollo? 
 
2) ¿Cómo se sintió realizando esta actividad y que ideas les aporto esta sesion. 
 
POSICION INTERMEDIA  
POSICION INICIAL  
 
POSICION INICIAL  
POSICION INICIAL  
 
POSICION FINAL  
POSICION INICIAL  
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Guía  No 3. 
TEMA: Fuerza del tren inferior (piernas). La Fuerza 
Objetivo general: fuerza del tren inferior (piernas) 
Duración clase: 60 minutos 
 
Calentamiento: 
 
Se realizaras un trote ligero con todo el grupo, para que el cuerpo empiece a 
calentarse y los músculos a soltarse este trote será de 15 minutos luego de esto 
se realizara un estiramiento de los músculos sobre todo miembros inferiores 
(piernas caderas) y este será de solo 12 minutos. 
 
Juegos: 
 
La actividad se realizara en la cancha de microfútbol un lugar amplio para que se 
desarrollen las actividades planeadas para esta sesión. 
 
Empezamos con una actividad la cual consiste en que los estudiantes hagan una 
hilera y el que esta de primeras se agache y el segundo lo vaya saltando y cuando 
caiga se coloque en la misma posición del primero para que el tercero vaya 
saltándolos a los dos, luego de esto que todos salten de esta manera cuando ya 
todos se encuentren en la cancha de microfútbol agachados el primero que se 
agacho se levanta y empieza a saltarlos hasta que llegue donde se encuentra el 
último y  así mismo lo vayan haciendo todos. Esta actividad se competitiva ya que 
el grupo que termine más rápido de realizar el ejercicio será el ganador. Este 
juego tendrá una duración de 10 minutos. 
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http://lnx.educacionenmalaga.es/valores/files/2013/04/feria-4.jpg. 
 
Ejercicios relacionados con el concepto: 
Fuerza de piernas. 
 
Para el fortalecimiento de piernas realizaremos los siguientes ejercicios: 
 
1. Subir y bajar escaleras. Realizaremos este ejercicio de manera segura y con 
toda la precaución para evitar posibles accidentes, lo haremos comenzando de 
manera lenta y después iremos aumentado el paso, pero siempre realizándolo de 
manera controlada, evitando accidentes. Este ejercicio lo realizaremos en 12 
minutos. 
 
 
 
2. Cargar al compañero en un espacio determinado y desplazarse en el menor 
tiempo posible. Se realizara en un espacio amplio y libre de obstaculos, se 
determinara un recorrido por donde pasaran los estudiantes  y se iran 
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realizando elimitarias para que los estudiantes compitan entre si. Duracion 
11 minutos. 
 
 
 
RETROALIMENTACIÓN. 
 
Que conceptos adquirió usted: 
 
1) ¿Qué tan importante es el trabajo de piernas para usted? 
 
2) ¿Qué aprendió cuando realizo la anterior sesión y como se sintió realizando la 
sesión anterior? 
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Guía No 4: 
TEMA: La velocidad. 
Objetivo general: Se quiere que los alumnos empiecen a vivenciar  como cada 
uno de ellos tienen una  velocidad explosiva y de reacción que pueden mostrar. 
Duración clase: 55 minutos.   
Metodología: trabajo autónomo reciproco. 
 
Concepto de velocidad: 
 
Velocidad: Es la capacidad de hacer uno o varios movimientos en el menor 
tiempo posible. Tiempo que se tarda en cubrir una distancia  determinada (menor 
tiempo posible). “Es la capacidad física que nos permite llevar a cabo acciones 
motrices en el menor tiempo posible”46. Clases de velocidad: 
 
1- Velocidad de reacción: capacidad de reaccionar ante un estímulo (visual, 
auditivo,...). 
 
2- Velocidad gestual o de ejecución: ejecutar un gesto correctamente en el 
menor tiempo posible. (Ejemplo: lanzamiento de un penalti en Balonmano). 
 
3- Velocidad de traslación: distancia recorrida en el menor tiempo. 
Espacio/Tiempo. (Ejemplo: carrera de 60m.). 
 
4- Velocidad de resistencia: capacidad de resistir cierto tiempo la velocidad. 
(Ejemplo: correr 200m.) 
 
Calentamiento: Se comienza  con un trote suave que realizara todo el grupo, para 
que el cuerpo empiece a calentarse y los músculos a soltarse este trote será de 15 
                                                 
46 http://educacionfisicaplus.wordpress.com/2013/01/21/la-velocidad/ 
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minutos luego de esto se realizara un estiramiento de los músculos sobre todo 
miembros inferiores (piernas caderas) y este será de solo 15 minutos. 
 
Juegos: Se empezara la clase con una dinámica donde los estudiantes tendrán 
que ir trotando por toda la cancha de mi microfútbol en cualquier dirección y al oír 
el pito tendrán que tirasen al piso boca abajo cuando suene de nuevo se 
levantaran y trotaran pero por otro sentido al que iban cuando se tiraron. Este 
juego tendrá una duración de 10 minutos.  
 
Después de esto se harán en 4 grupos del mismo número de estudiantes y se 
realizara la siguiente prueba, se coloca un joven dándole la espalda a tres botellas 
una de color rojo otra de color azul y otra de color verde cuando este alumno oiga 
que el pito suene se dará la vuelta y al darse la vuelta uno de sus compañeros ya 
elegido por todos dirá el color de la botella que él tendría que ir a tocar, con cada 
alumno lo haremos 3 veces para saber que tal esta en velocidad de reacción. Este 
juego tendrá una duración de 15 minutos. 
 
 
innovandoef.wordpress.com 
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Ejercicios relacionados con el concepto: Se realizara una competencia de 
velocidad, donde se organizaran grupos homogéneos, es decir iguales, ya sea por 
edad o por estatura. Se tendrá una distancia de 100 metros y una persona dará la 
señal de partida y otras 2 personas tomaran la llegada y los tiempos. 
 
 
http://www.efdeportes.com/efd165/el-deporte-olimpico-por-excelencia-el-atletismo.htm 
 
RETROALIMENTACIÓN. 
 
Que conceptos adquirió usted: 
 
1)  ¿Qué entiende por velocidad, qué clases de velocidad hay? 
 
2) ¿Qué otros ejemplos hay en los ejercicios que se realizaron que tipos de 
velocidad se hicieron y en otros casos? 
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Guía No 5: 
TEMA: La flexibilidad. 
Objetivo general: ver la flexibilidad de los estudiantes, y saber hasta dónde llegan 
y pueden llegar. 
Metodología: trabajo autónomo reciproco. 
Duración clase: 60 minutos 
 
Concepto de flexibilidad: Se entiende como la capacidad de mover el cuerpo o 
alguna de sus partes con gran amplitud, sin producirse daño, gracias a la 
movilidad articular y a la elasticidad de los tejidos. La flexibilidad depende de dos 
factores: 
 
1. Movilidad articular: se trata posibilidad que tienen las articulaciones de 
realizar el máximo recorrido. 
 
2. Elasticidad muscular: se entiende como la posibilidad que tienen nuestros 
tejidos y músculos de deformarse (estirarse) y recuperar su forma. 
 
 
Calentamiento: La clase se empieza con un trote alrededor de la cancha de 16 
minutos para que los estudiantes entren en calor y no vayan a ver desgarros, paso 
a seguir se realizara un estiramiento de todo el cuerpo pero enfocándonos más en 
los miembros inferiores (cadera y piernas) este tendrá una duración de 15 
minutos. 
 
Juegos: Empezaremos la clase con una dinámica para que los alumnos entren en 
calor corporal, la clase que empieza con  cogidas en cadena, donde colocaremos 
al estudiante con mejores cualidades y destrezas para que empiece a coger a sus 
compañeros, seguidos que lo cojan se toman de las manos y así van tratando de 
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coger a todos sus compañeros por toda la cancha de microfútbol. Este juego 
tendrá una duración de 10 minutos. 
 
Ejercicios relacionados con el concepto: Nos dirigimos al parqueadero del 
colegio es un lugar espacioso donde los estudiantes podrán realzar las actividades 
propuestas de la mejor manera, allí se paran la mitad de los alumnos encima del 
andén que este más alto del piso  para realizar la prueba de flexibilidad. Se paran 
en el andén y tratan de bajar hasta tocarse la punta de los pies, que en este caso 
sería el punto  0 si sobre pasan de ellos les medimos hasta donde se llega, cada 
estudiante tiene 3 intentos y se queda con el mejor de estos tres intentos. Lo 
haremos en 3 intentos de 2 minutos cada uno. 
 
Materiales: pito cronometro y metro. 
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El segundo ejercicio también se realiza en el parqueadero del colegio, que  es un 
lugar espacioso donde los estudiantes podrán realzar las actividades propuestas 
de la mejor manera.  
 
En la posición inicial se  coloca el alumno de pie y se flexiona primero la rodilla 
izquierda hacia un lado mientras la pierna derecha permanece estirada y se 
regresa a la posición inicial. Luego se realiza el ejercicio flexionando  la rodilla 
derecha mientras la rodilla izquierda permanece estira y se regresa a la posición 
inicial. 
                                           
 
 
 
Este ejercicio se realizara de 10 series de 30 segundos para cada rodilla. 
 
RETROALIMENTACIÓN 
 
Que conceptos adquirió usted: 
1)  ¿Por qué es importante trabajar la flexibilidad? 
 
2) ¿Qué beneficios creen que tiene para su bienestar? 
 
3) ¿De qué factores depende la flexibilidad? 
Posición 
inicial 
 
Posición 
intermedia 
 
Posición 
final 
 
Posición 
inicial 
 
Posición 
intermedia 
 
Posición 
final 
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Guía No 6: 
TEMA: La flexibilidad intervertebral. 
Objetivo general: Mide el grado de flexibilidad del cuerpo (articulación 
intervertebral. 
Duración clase: 50 minutos 
 
Calentamiento: La clase se empieza con un trote alrededor de la cancha de 16 
minutos para que los estudiantes entren en calor y no vayan a dar desgarros, paso 
a seguir se realizara un estiramiento de todo el cuerpo pero enfocándonos más en 
los miembros inferiores (cadera y piernas) y superiores (tronco brazos y cabeza) 
este tendrá una duración de 15 minutos. 
 
Ejercicios relacionados con el concepto: Se realiza la siguiente actividad 
llamada el puente vamos a colocar a los estudiantes boca arriba hacemos que 
coloquen las manos al lado de la cabeza con las palmas mirando o tocando el 
suelo, el alumno debe con las manos   y junto con los pies que empiecen a alzar el 
cuerpo, haciendo  como un puente y mantenerse ahí por un tiempo determinado. 
 
 
En esta posición con un metro se mide del piso a la espada para saber cuánto es 
la flexibilidad de la espalda. 
 
Materiales: pito cronometro y metro 
Metodología: trabajo autónomo reciproco. 
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Segundo ejercicio se realiza en el patio que es un espacio abierto libre de 
obstáculos, por parejas se ubica un estudiante frente al otro, boca abajo y 
manteniendo las piernas y los brazos levantados del piso se pasa un balón 
medicinal, con el tronco levantado del piso. 
  
 
 
En este ejercicio se realizan 6 series de 2 minutos cada serie.  
 
RETROALIMENTACIÓN. 
 
Que conceptos adquirió usted: 
 
1) ¿Para usted qué es la flexibilidad? 
 
2) ¿Por qué cree usted que es importante la flexibilidad? 
 
3) ¿Qué clases de flexibilidad recuerda? 
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Guía No 7: 
TEMA: La resistencia, fuerza y flexibilidad. 
Objetivo general: Mide la adaptación del sistema cardiovascular al ejercicio en 
intensidades máximas. 
Duración clase: 50 minutos 
 
Calentamiento: La clase se empieza con un trote alrededor de la cancha de 15 
minutos para que los estudiantes entren en calor y no vayan a ver desgarros, paso 
a seguir se realizara un estiramiento de todo el cuerpo pero enfocándonos más en 
los miembros inferiores (cadera y piernas) y superiores (tronco brazos y cabeza) 
este tendrá una duración de 15 minutos. 
 
Juegos: Se empieza la clase con esta actividad. Cuando empiece a sonar el pito 
los alumnos deberán saltar sobre una sola pierna. El que más tiempo dure será el 
vencedor. 10 minutos de duración. 
 
Ejercicios relacionados con el concepto: Nuevamente nos vamos para la 
cancha de microfútbol que es el mejor lugar para realizar la actividad central que 
se va a desarrollar, donde se pueden realizar los ejercicios sin tener ninguna clase 
de obstáculos que limiten la actividad.  
 
Ahora realizaremos la actividad principal de la clase, se  coloca el alumno de pie, 
se pone de rodillas se estira y vuelve a levantarse,  esta prueba se hacen la 
mayoría de veces en un minuto se deben hacer 3 cadencias para saber cuál es su 
mayor resistencia. Este ejercicio durara 10 minutos. 
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Ejercicio No 2: En este ejercicio vamos a dividir el grupo en dos partes 
preferiblemente en un número donde queden par o por mitad y que sea 
equilibrado como es la distribución del mismo. Vamos a hacer que los alumnos se 
hagan por parejas y este ejercicio será el de la salida baja en atletismo, vamos a 
ver como los alumnos salen de la manera más rápida y corren por unos 15 metros 
y vamos a mirar quien o cuál de ellos llega de primeras. Para realizar este ejercicio 
lo haremos en 4 rondas cada una de unos 2 minutos de tiempo. 
 
Materiales: pito cronometro 
Metodología: trabajo autónomo reciproco. 
 
RETROALIMENTACIÓN. 
Que conceptos adquirió usted: 
1) ¿Cómo se sintió realizando la anterior actividad? 
2) ¿Le fue fácil o difícil realizar la anterior actividad? 
3) ¿Aprendió de esta actividad? 
Fase inicial Fase final Fase  intermedia 
inininINTERMEDI
A 
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Guía No 8: 
TEMA: La flexibilidad del tronco 
Objetivo general: Observar que tanto esta la flexibilidad de los alumnos en la 
parte del tronco. 
Metodología: trabajo autónomo reciproco. 
Duración clase: 56 minutos 
 
Calentamiento: La clase se empieza con un trote alrededor de la cancha de 15 
minutos para que los alumnos entren en calor y no vayan a ver desgarros, paso a 
seguir se realizara un estiramiento de todo el cuerpo pero enfocándonos más en 
los miembros inferiores (cadera y piernas) y superiores (tronco brazos y cabeza) 
este tendrá una duración de 15 minutos. 
 
Juegos: Se realiza un juego, cada jugador pose un pañuelo colgado del pantalón. 
Todos tienen que caminar o correr en cuadrúpeda, intentando quitar pañuelos y 
que no se lo quiten, se tiene que ver que destrezas muestran los alumnos y como 
se ingenian que no les quiten el pañuelo. Tiempo para la actividad 10 minutos.  
 
Ejercicios relacionados con el concepto. El alumno se debe colocar en cuclillas 
y pasara las manos por entre las piernas y entre ambos pies deslizando estas lo 
más lejos que pueda deslizando los dedos por un metro que se encuentra pegado 
en el suelo. Se deben hacer 3 series de 2 minutos cada una. 
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Ejercicio número 2 los estudiantes se ubican en el patio, por parejas sentados uno 
frente al otro, se toman de las manos y un estudiante jala al otro hasta que no de 
los dos quede totalmente acostado en el piso, son 5 series de 2 minutos cada una.  
 
 
 
 
Materiales: pito, cronometro y metro 
 
RETROALIMENTACIÓN. 
 
Que conceptos adquirió usted: 
 
1) ¿Cómo se sintió realizando la anterior actividad? 
 
2) ¿Le fue fácil o difícil realizar la anterior actividad? 
 
3) ¿Aprendió de esta actividad? 
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Guía No 9. 
TEMA: El salto de altura. 
Objetivo general: conocer la fuerza explosiva que tiene la musculatura de los 
miembros inferiores, la cual posee cada alumno. 
Metodología: trabajo autónomo reciproco. 
Duración clase: 50 minutos. 
 
Calentamiento: Empezamos la clase con un trote muy suave para que los 
músculos de todo el cuerpo vayan entrando en calor y empiecen a irse soltando 
para realizar la actividad, este trote va a ser de una duración de 15 minutos.  
 
Al termino de estos 15 minutos de trote continuo empezamos a realizar 
estiramientos para que los músculos, se empiecen a adaptar al trabajo este 
trabajo no debe pasar de 10 a 15 minutos en los estiramientos. 
 
Juegos: Seguido de este trabajo realizaremos un juego llamado “sol y luna” para 
que los alumnos entre más en calor y se adapten a la clase, este juego consiste 
en: 
 
1. Se realizan 2 filas y que cada alumno quede con una pareja preferiblemente 
de su misma estatura y que cada uno le esté dando la espalda al otro. 
2. Se les dice a cada una de las filas que unos son “sol” y los otros son “luna”. 
3. El objetivo del juego es ver como los alumnos al oír el nombre con el cual se 
les ha denominado trata de atrapar o agarrar a su compañero sin que este llegue a 
un lugar base que se le dará. 
4. Ejemplo de juego, se colocan a “sol y luna” (alumnos) sentados en el suelo 
espalda con espalda de tal manera que ninguno pueda tocarse y con los ojos 
cerrados, se dice el nombre de uno de estos dos, en este caso vamos a usar el de 
sol, apenas se mencione este nombre sol tiene que levantarse lo más rápido y 
tratar de llegar a tocar la pared más cercana y luna tendrá que tratar de pararse 
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más rápido e ir a alcanzarlo y a agarrarlo para así no perder. Este juego durara 10 
minutos. 
 
Ejercicios relacionados con el concepto. Después de esto vamos a realizar en 
la prueba de salto ya que los alumnos ya han entrado en calor y los músculos 
pueden ser utilizados con todas sus fuerzas. 
 
Se colocan los alumnos de lado y que este a un costado de la pared, que esta sea 
de más de 3 metros preferiblemente, cada alumno debe tener en la mano una tiza 
de cualquier color, los alumnos con los pies que estén a lo largo de sus hombros y 
realice un salto y con la tiza lo que tiene que hacer es rayar en la pared hasta 
donde más alto llegue estirando la mano, después de que ya se tenga la raya se 
mide y de ahí lo anotamos en una hoja con el nombre del alumno y le decimos de 
cuanto fue lo máximo que el alumno puede llegar a saltar. Se debe realizar dos 
veces por alumno. 
 
 
 
 
 
 
Materiales: se necesitan unas tizas de colores o si no se tienen las tizas se 
pueden usar pedazos de cinta y cuando el alumno salte que los deje ahí pegados, 
un metro para medir cronometro y pito. 
Fase final Fase inicial Fase intermedia 
111 
 
 
Ejercicio No2: este ejercicio comprende en ver como los alumnos realizan el salto 
largo con una distancia prudente, vamos a observar cuál de los alumnos es el que 
llega más lejos y cuál es el que tiene mejor técnica para realizar el movimiento.  
 
 
 
RETROALIMENTACIÓN. 
 
Que conceptos adquirió usted: 
 
1) ¿Cómo se sintió realizando la anterior actividad? 
 
2) ¿Le fue fácil o difícil realizar la anterior actividad?,  
 
3) ¿Qué aprendió de esta actividad? 
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Guía No 10: 
TEMA: El salto horizontal 
Objetivo general: Medir la fuerza explosiva del tren inferior (piernas) 
Metodología: trabajo autónomo reciproco. 
Duración clase: 60 minutos 
 
 
Calentamiento: Se comienza con un trote suave que realizara todo el grupo de 
estudiantes, para que el cuerpo empiece a calentarse y los músculos a soltarse 
este trote será de 15 minutos luego de esto se realizara un estiramiento de los 
músculos sobre todo miembros inferiores (piernas caderas) y este será de solo 15 
minutos. 
 
Juegos: Empezamos con una actividad la cual consiste en que los alumnos 
hagan una hilera y el que está de primeras se agache y el segundo lo vaya 
saltando y cuando caiga se coloque en la misma posición del primero para que el 
tercero vaya saltándolos a los dos, luego de esto que todos salten de esta manera 
cuando ya todos se encuentren en la cancha de microfútbol agachados el primero 
que se agacho se levanta y empieza a saltarlos hasta que llegue donde se 
encuentra el ultimo y así mismo lo vayan haciendo todos. Este juego durara 10 
minutos. 
 
 
Ejercicios relacionados con el concepto. La prueba de esta clase es que entre 
todos se colocan sobre la línea final de la cancha de microfútbol y empiecen con 
pies juntos a saltar lo máximo que puedan, se mide con un metro cuál de ellos 
tiene más saltabilidad para esto tienen 3 oportunidades y el mejor salto de cada 
alumno es el que se dejara para observar cuanto es lo máximo que pueden llegar 
a saltar. Los alumnos deben intentarlo 3 veces cada uno y se marcara el mejor  
salto que haya tenido en esos 3 intentos. 
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Materiales: Un pito, un metro y tiza o cinta para marcar donde quedo cada 
alumno. 
 
Ejercicio numero 2: los alumnos harán un recorrido atravesando la cancha de 
microfútbol donde primero avanzaran saltando primero con la pierna derecha, 
teniendo la pierna izquierda recogida y se devolverán saltando con la pierna 
izquierda, teniendo la pierna derecha recogida. Se harán 2 series de 5 minutos. 
 
 
RETROALIMENTACIÓN. 
 
Que conceptos adquirió usted: 
 
1) ¿Cómo se sintió realizando la anterior actividad? 
2) ¿Le fue fácil o difícil realizar la anterior actividad? 
3) ¿Qué aprendió de esta actividad? 
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UNIVERSIDAD LIBRE DE COLOMBIA 
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACIÓN 
LICENCIATURA EN EDUCACIÓN BÁSICA CON ÉNFASIS EN EDUCACIÓN  FÍSICA RECREACIÓN Y DEPORTE 
EJE TEMÁTICO: PROYECTO INVESTIGATIVO Y  PRACTICA DOCENTE III 
COLEGIO IED MAGDALENA ORTEGA 
 FECHA: 09-08-2012 
EVALUACION DE LA GUÍA No 1                                                                            NOMBRE: FUERZA 
 
1. Comprensión de la  guía: 
¿Le fue fácil comprender el desarrollo de la guía?  
 Fuertemente en                En desacuerdo              De acuerdo                   Fuertemente de         
Desacuerdo—(1)---                   ---(2)----                            ---(0)-----                           acuerdo –(7)---- 
 
2. Comprensión del  concepto: 
¿A partir de la aplicación de la guía usted considera que aprendió sobre el tema                      
desarrollado?   
Fuertemente en                En desacuerdo              De acuerdo                   Fuertemente de         
Desacuerdo---(0)---                   ---(2)----                            ---(1)-----                           acuerdo –(7)--- 
     3. Claridad  práctica de la guía: 
    ¿Entendió como desarrollar las actividades que se proponen en la guía? 
Fuertemente en                En desacuerdo              De acuerdo                   Fuertemente de         
Desacuerdo—(0)----                   --(1)---                            -----(0)----                           acuerdo --9---- 
  4. Claridad de la guía: 
¿Le fueron claros los términos utilizados en la guía? 
Fuertemente en                En desacuerdo              De acuerdo                   Fuertemente de         
Desacuerdo—(1)----                   --(1)---                            ----(0)-------                           acuerdo --8---- 
 
       Estudiantes                      Si--8---                                                   No---2-- 
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UNIVERSIDAD LIBRE DE COLOMBIA 
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACIÓN 
LICENCIATURA EN EDUCACIÓN BÁSICA CON ÉNFASIS EN EDUCACIÓN  FÍSICA RECREACIÓN Y DEPORTE 
EJE TEMÁTICO: PROYECTO INVESTIGATIVO Y  PRACTICA DOCENTE III 
COLEGIO IED MAGDALENA ORTEGA 
 FECHA: 16-08-2012 
EVALUACION DE LA GUÍA No 2                                                               NOMBRE: FUERZA ABDOMINAL 
 
1. Comprensión de la  guía: 
      Le fue fácil comprender el desarrollo de la guía?  
Fuertemente en                En desacuerdo              De acuerdo                   Fuertemente de         
Desacuerdo—(0) ----                   --(2)----                            ---(0)---               acuerdo ---(8)--- 
      2. Comprensión del  concepto: 
 A partir de la aplicación de la guía usted considera que aprendió sobre el tema                      
desarrollado?  
Fuertemente en                En desacuerdo              De acuerdo                   Fuertemente de         
Desacuerdo—(1)----                   ---(1)----                       --(1)-----                    acuerdo ---(7)--- 
      3. Claridad práctico de la guía: 
 Entendió como desarrollar las actividades que se proponen en la guía?   
Fuertemente en                En desacuerdo              De acuerdo                   Fuertemente de         
Desacuerdo—(2)----                   ----(2)---                 ---(0)-----                       acuerdo –(6)---- 
4. Claridad de la guía: 
      Le fueron claros los términos utilizados en la guía? 
Fuertemente en                En desacuerdo              De acuerdo                   Fuertemente de         
Desacuerdo—(0)----                   ----(1)---                            ----(0)----                    acuerdo –(9)---- 
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UNIVERSIDAD LIBRE DE COLOMBIA 
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACIÓN 
LICENCIATURA EN EDUCACIÓN BÁSICA CON ÉNFASIS EN EDUCACIÓN  FÍSICA RECREACIÓN Y DEPORTE 
EJE TEMÁTICO: PROYECTO INVESTIGATIVO Y  PRACTICA DOCENTE III 
COLEGIO IED MAGDALENA ORTEGA 
FECHA: 23-08-2012 
EVALUACION DE LA GUÍA No 3                                                      NOMBRE: FUERZA DE TREN INFERIOR 
 
1. Comprensión de la  guía: 
¿Le fue fácil comprender el desarrollo de la guía?  
Fuertemente en                En desacuerdo              De acuerdo                   Fuertemente de         
Desacuerdo---(0)---            --(1)-----                        ---(0)-----                       acuerdo –(9)---- 
2. Comprensión del  concepto: 
 A partir de la aplicación de la guía usted considera que aprendió sobre el tema                      
desarrollado?   
Fuertemente en                En desacuerdo              De acuerdo                   Fuertemente de         
Desacuerdo—(0)----               ---(2)----                        ---(1)-----                      acuerdo –(7)---- 
3. Claridad  práctico de la guía: 
 ¿Entendió como desarrollar las actividades que se proponen en la guía?  
Fuertemente en                En desacuerdo              De acuerdo                   Fuertemente de         
Desacuerdo---(0)---           ---(0)----                         ---(3)-----                           acuerdo –(7)---- 
4. Claridad de la guía: 
     ¿Le fueron claros los términos utilizados en la guía? 
Fuertemente en                En desacuerdo              De acuerdo                   Fuertemente de         
Desacuerdo---(0)---                ---(0)----                            ---(2)-----                           acuerdo –(8)---- 
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UNIVERSIDAD LIBRE DE COLOMBIA 
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACIÓN 
LICENCIATURA EN EDUCACIÓN BÁSICA CON ÉNFASIS EN EDUCACIÓN  FÍSICA RECREACIÓN Y DEPORTE 
EJE TEMÁTICO: PROYECTO INVESTIGATIVO Y  PRACTICA DOCENTE III 
COLEGIO IED MAGDALENA ORTEGA 
 
FECHA: 30-08-2012 
EVALUACION DE LA GUÍA No 4                                                                        NOMBRE: VELOCIDAD 
 
1. Comprensión de la  guía: 
Le fue fácil comprender el desarrollo de la guía?  
Fuertemente en                En desacuerdo              De acuerdo                   Fuertemente de         
Desacuerdo-(0)-----           --(0)-----                         ---(0)----                        acuerdo –(10)---- 
2. Comprensión del  concepto: 
 A partir de la aplicación de la guía usted considera que aprendió sobre el tema                      
desarrollado?   
Fuertemente en                En desacuerdo              De acuerdo                   Fuertemente de         
Desacuerdo—(0)----                   ---(1)----                         ---(0)----                           acuerdo –(9)---- 
3. Claridad práctico de la guía: 
 Entendió como desarrollar las actividades que se proponen en la guía?   
Fuertemente en                En desacuerdo              De acuerdo                   Fuertemente de         
Desacuerdo—(1)----              ----(1)---                        ---(0)-----                           acuerdo ---(8)--- 
     4.  Claridad de la  guía: 
      ¿Le fueron claros los términos utilizados en la guía? 
Fuertemente en                En desacuerdo              De acuerdo                   Fuertemente de         
Desacuerdo---(0)---           ---(0)----                          --(0)------                      acuerdo –(10)---- 
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UNIVERSIDAD LIBRE DE COLOMBIA 
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACIÓN 
LICENCIATURA EN EDUCACIÓN BÁSICA CON ÉNFASIS EN EDUCACIÓN  FÍSICA RECREACIÓN Y DEPORTE 
EJE TEMÁTICO: PROYECTO INVESTIGATIVO Y  PRACTICA DOCENTE III 
COLEGIO IED MAGDALENA ORTEGA 
Fecha: 06-09-2012 
EVALUACION DE LA GUÍA No 5                                                                    NOMBRE: FLEXIBILIDAD 
 
1. Comprensión de la  guía: 
¿Le fue fácil comprender el desarrollo de la guía?  
Fuertemente en                desacuerdo              De acuerdo                   Fuertemente de         
Desacuerdo-(0) -----            --- (1) ----                       --- (0) -----                           acuerdo –-(9) --- 
2. Comprensión del  concepto: 
A partir de la aplicación de la guía usted considera que aprendió sobre el tema                      
desarrollado?   
Fuertemente en                En desacuerdo              De acuerdo                   Fuertemente de         
Desacuerdo---(1)---              ---(1)----                       ---(0)-----                           acuerdo –(8)---- 
3. Claridad práctico de la guía: 
¿Entendió como desarrollar las actividades que se proponen en la guía?   
Fuertemente en                En desacuerdo              De acuerdo                   Fuertemente de         
Desacuerdo—(0)----           ---(1)----                         ---(0)-----                     acuerdo –(9)---- 
4. Claridad de la guía: 
      ¿Le fueron claros los términos utilizados en la guía? 
Fuertemente en                En desacuerdo              De acuerdo                   Fuertemente de         
Desacuerdo—(0)----               ---(0)----                            --(3)-----                           acuerdo –(7)---- 
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 UNIVERSIDAD LIBRE DE COLOMBIA 
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACIÓN 
LICENCIATURA EN EDUCACIÓN BÁSICA CON ÉNFASIS EN EDUCACIÓN  FÍSICA RECREACIÓN Y DEPORTE 
EJE TEMÁTICO: PROYECTO INVESTIGATIVO Y  PRACTICA DOCENTE III 
COLEGIO IED MAGDALENA ORTEGA 
 FECHA: 13-09-2012 
EVALUACION DE LA GUÍA No 6                                             NOMBRE: FLEXIBILIDAD INTERVERTEBRAL 
 
1. Comprensión de la  guía: 
¿Le fue fácil comprender el desarrollo de la guía?  
Fuertemente en                En desacuerdo              De acuerdo                   Fuertemente de         
Desacuerdo—(1)---            ---(2)----                        ---(0)-----                           acuerdo –(7)---- 
2. Comprensión del  concepto: 
 A partir de la aplicación de la guía usted considera que aprendió sobre el tema                      
desarrollado?    
Fuertemente en                En desacuerdo              De acuerdo                   Fuertemente de         
Desacuerdo—(0)----                ---(2)----                       ---(0)-----                           acuerdo ---(8)--- 
3. Claridad práctico de la guía: 
 ¿Entendió como desarrollar las actividades que se proponen en la guía?  
Fuertemente en                En desacuerdo              De acuerdo                   Fuertemente de         
Desacuerdo---(2)---            ---(2)----                        ---(0)-----                      acuerdo –(6)---- 
 Claridad de la guía: 
      ¿Le fueron claros los términos utilizados en la guía? 
Fuertemente en                En desacuerdo              De acuerdo                   Fuertemente de         
Desacuerdo—(0)----               ---(3)----                        ---(0)-----                           acuerdo –(7)---- 
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UNIVERSIDAD LIBRE DE COLOMBIA 
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACIÓN 
LICENCIATURA EN EDUCACIÓN BÁSICA CON ÉNFASIS EN EDUCACIÓN  FÍSICA RECREACIÓN Y DEPORTE 
EJE TEMÁTICO: PROYECTO INVESTIGATIVO Y  PRACTICA DOCENTE III 
COLEGIO IED MAGDALENA ORTEGA 
 FECHA: 20-09-2012 
EVALUACION DE LA GUÍA No 7                                      NOMBRE: RESISTENCIA, FUERZA Y VELOCIDAD 
 
1. Comprensión de la  guía: 
 ¿Le fue fácil comprender el desarrollo de la guía?  
Fuertemente en                En desacuerdo              De acuerdo                   Fuertemente de         
Desacuerdo—(1)----          ---(1)----                         --(0)------                       acuerdo –(8)---- 
2. Comprensión del  concepto: 
 A partir de la aplicación de la guía usted considera que aprendió sobre el tema                      
desarrollado?   
Fuertemente en                En desacuerdo              De acuerdo                   Fuertemente de         
Desacuerdo—(0)----          ---(1)----                         ---(0)-----                       acuerdo –(9)---- 
3.  Claridad práctico de la guía: 
 ¿Entendió como desarrollar las actividades que se proponen en la guía?   
Fuertemente en                En desacuerdo              De acuerdo                   Fuertemente de         
Desacuerdo—(0)----               ---(1)----                        ---(0)-----                       acuerdo –(9)---- 
4. Claridad de la guía: 
      ¿Le fueron claros los términos utilizados en la guía? 
Fuertemente en                En desacuerdo              De acuerdo                   Fuertemente de         
Desacuerdo—(0)----          ---(1)----                         ---(0)-----                       acuerdo –(9)---- 
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UNIVERSIDAD LIBRE DE COLOMBIA 
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACIÓN 
LICENCIATURA EN EDUCACIÓN BÁSICA CON ÉNFASIS EN EDUCACIÓN  FÍSICA RECREACIÓN Y DEPORTE 
EJE TEMÁTICO: PROYECTO INVESTIGATIVO Y  PRACTICA DOCENTE III 
COLEGIO IED MAGDALENA ORTEGA 
FECHA: 27-09-2012 
EVALUACION DE LA GUÍA No 8                                                     NOMBRE: FLEXIBILIDAD DEL TRONCO 
 
1. Comprensión de la  guía: 
¿Le fue fácil comprender el desarrollo de la guía? 
Fuertemente en                En desacuerdo              De acuerdo                   Fuertemente de         
Desacuerdo—(0)----          ---(0)----                         ----(0)----                           acuerdo –(10)---- 
2. Comprensión del  concepto: 
 A partir de la aplicación de la guía usted considera que aprendió sobre el tema                      
desarrollado?   
Fuertemente en                En desacuerdo              De acuerdo                   Fuertemente de         
Desacuerdo—(0)----               ---(1)----                        ---(0)-----                           acuerdo –(9)---- 
3.   Claridad práctico de la guía: 
 ¿Entendió como desarrollar las actividades que se proponen en la guía?   
Fuertemente en                En desacuerdo              De acuerdo                   Fuertemente de         
Desacuerdo—(1)----          ----(2)---                            ----(0)----                    acuerdo –(7)---- 
4. Claridad de la guía: 
      ¿Le fueron claros los términos utilizados en la guía? 
Fuertemente en                En desacuerdo              De acuerdo                   Fuertemente de         
Desacuerdo—(0)----               ---(1)----                          --(0)------                           acuerdo –(9)---- 
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UNIVERSIDAD LIBRE DE COLOMBIA 
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACIÓN 
LICENCIATURA EN EDUCACIÓN BÁSICA CON ÉNFASIS EN EDUCACIÓN  FÍSICA RECREACIÓN Y DEPORTE 
EJE TEMÁTICO: PROYECTO INVESTIGATIVO Y  PRACTICA DOCENTE III 
COLEGIO IED MAGDALENA ORTEGA 
FECHA: 04-10-2012 
EVALUACION DE LA GUÍA No 9                                                                 NOMBRE: SALTO DE ALTURA 
 
1. Comprensión de la  guía: 
¿Le fue fácil comprender el desarrollo de la guía?  
Fuertemente en                En desacuerdo              De acuerdo                   Fuertemente de         
Desacuerdo-(0)-----           ---(1)----                         ----(0)----                           acuerdo –(9)---- 
2. Comprensión del  concepto: 
 A partir de la aplicación de la guía usted considera que aprendió sobre el tema                      
desarrollado?   
Fuertemente en                En desacuerdo              De acuerdo                   Fuertemente de         
Desacuerdo---(1)---             ----(1)---                       ----(0)----                           acuerdo –(8)---- 
3. Claridad práctico de la guía: 
 ¿Entendió como desarrollar las actividades que se proponen en la guía?   
Fuertemente en                En desacuerdo              De acuerdo                   Fuertemente de         
Desacuerdo---(0)---           ---(1)----                        ---(0)-----                       acuerdo –(9)---- 
4. Claridad de la guía: 
     ¿Le fueron claros los términos utilizados en la guía? 
Fuertemente en                En desacuerdo              De acuerdo                   Fuertemente de         
Desacuerdo—(1)---             ---(2)----                       ---(0)-----                     acuerdo –(7)---- 
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UNIVERSIDAD LIBRE DE COLOMBIA 
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACIÓN 
LICENCIATURA EN EDUCACIÓN BÁSICA CON ÉNFASIS EN EDUCACIÓN  FÍSICA RECREACIÓN Y DEPORTE 
EJE TEMÁTICO: PROYECTO INVESTIGATIVO Y  PRACTICA DOCENTE III 
COLEGIO IED MAGDALENA ORTEGA 
 FECHA: 11-10-2012 
EVALUACION DE LA GUÍA No 10                                                                 NOMBRE: SALTO HORIZONTAL 
 
1. Comprensión de la  guía: 
¿Le fue fácil comprender el desarrollo de la guía?  
Fuertemente en                En desacuerdo              De acuerdo                   Fuertemente de         
Desacuerdo—(0)----           ---(3)----                       ---(0)-----                       acuerdo ---(7)--- 
2. Comprensión del  concepto: 
 A partir de la aplicación de la guía usted considera que aprendió sobre el tema                      
desarrollado?   
Fuertemente en                En desacuerdo              De acuerdo                   Fuertemente de         
Desacuerdo---(1)---              ---(1)----                      ---(0) -----                      acuerdo –(8)---- 
3. Claridad práctico de la guía: 
 ¿Entendió como desarrollar las actividades que se proponen en la guía?   
Fuertemente en                En desacuerdo              De acuerdo                   Fuertemente de         
Desacuerdo—(0)----           ---(1)----                        ---(0)-----                      acuerdo ---(9)--- 
4. Claridad de la  guía: 
      ¿Le fueron claros los términos utilizados en la guía? 
Fuertemente en                En desacuerdo              De acuerdo                   Fuertemente de         
Desacuerdo---(1)---              ---(1)----                       ---(0)-----                     acuerdo –(8)---- 
 
 
